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ABSTRAK 
E r a modern sekarang i n i pengobatan 

t idak h a n y a penangnan secara medis d a n 
k im iaw i saja tetapi pengobatan d i l a k u k a n 
secara a lami [back to nature) u n t u k mengurang i 
efek-efek dar i obat-obatan yang memi l i k i 
k a n d u n g a n k im iaw i tinggi. Perawatan t u b u h 
sangat pent ing bagi o lahragawan u n t u k 
men ingka tkan penampi lan dan menjaga kond i s i 
f isik supaya tetap bugar dan sehat. 

B a n y a k sekal i atlet yang merawat 
t u b u h n y a supaya tetap bugar se la in 
berolahraga, seperti me l ak uan masase dan 
mengkonsums i v i tamin a tau sup lemen. Tetapi 
banyak p u l a atlet yang menga lami cedera 
sehingga t idak dapat me lan ju tkan per tand ingan 
a tau l a t ihan yang telah terprogram. Cedera yang 
d ia l ami atlet l eb ih banyak pada lu tu t d a n engkel 
pada setiap cabang olahraga. Sepert i yang 
d i u n g k a p k a n oleh Wibowo, Hard ianto (1995:12), 
bahwa has i l pengamatan cedera pada lu tu t 
sebesar 2 2 , 5 % sedangkan p ad a engkel 14%. 
Sehingga pada ke d u a cedera tersebut per lu 
adanya penanganan dan perhat ian k h u s u s ya i tu 
sa lah sa tunya dengan terapi Masase Frirage 
yang ter lahir d i Faku l t as O lahraga Univers i tas 
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Negeri Yogyakarta , sebagai m a n i p u l a s i yang 
dapat menangan i cedera o lahraga be rupa 
gangguan cedera otot a t a u p u n keseleo. 

Pada m a k a l a h i n i a k a n d i s a m p a i k a n 
beberapa h a l d iantaranya : terapi masase , cedera 
o lahraga, penata laksanaan terapi masase 
Frirage pada cedera lu tu t dan engkel . 
Kata Kunci : terapi masase frirage, cedera 
o lahraga. 

E r a modern sekarang in i pengobatan t idak h a n y a penangnan 

secara medis d a n k im iaw i saja tetapi pengobatan d i l a k u k a n 

secara a lami [back to nature) u n t u k mengurang i efek-efek dar i 

obat-obatan yang memi l i k i k a n d u n g a n k i m i a w i tinggi. Pada 

atlet yang se la lu meng ikut i even-even ke juaran ba ik t ingkat 

daerah, nas iona l m a u p u n in te rnas iona l , penggunaan obat-

obatan harus selektif da l am memi l ih d a n penggunaannya , 

ka rena banyak obat-obatan yang m a s u k d a l a m kr i ter ia 

sebagai dopping. Sedangkan pember ian obat-obatan d i 

lapangan sebagai sa lah sa tu p e n d u k u n g atlet yang ha rus 

tetap bugar d a n sehat da l am menjaga k o n d i s i f i s iknya. 

Menuru t B o m p a (1999) d a n Sharkey (2002: 166) bahwa 

olahragawan/atlet setiap ha r inya ha rus se la lu d i tun tu t u n t u k 

mempunya i kond i s i f isik yang p r ima d ian ta ranya ; menjaga 

kebugaran pada otot yang d i g u n a k a n u n t u k k e k u a t a n , 

kecepatan, ke l i ncahan , koord inas i , daya ledak, ke l en tukan , 
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kese imbangan, ketepatan, daya tahan dan reaks i . Sedangkan 

menuru t R a h i m (1988:30), bahwa perawatan t u b u h sangat 

penting bagi o lahragawan u n t u k men ingka tkan penampi lan 

dan menjaga kond i s i fisik supaya tetap bugar d a n sehat. 

B a n y a k sekal i atlet yang merawat t u b u h n y a supaya 

tetap bugar se la in berolahraga, seperti m e l a k u a n masase dan 

mengkonsums i v i tamin a tau sup lemen. Tetapi banyak pu l a 

atlet yang menga lami cedera sehingga t idak dapat 

me lan ju tkan pertandingan a tau la t ihan yang telah 

terprogram. Sepert i yang d i u n g k a p k a n oleh Wibowo, 

Hardianto (1995:12) mengk las i f ikas ikan cedera yang terjadi 

sewaktu m e l a k u k a n akt iv i tas olahraga, be rdasarkan anggota 

t u b u h beserta persentasenya pada Tabel . 1 sebagai ber ikut : 

Lokasi Cedera Perse ntase 
kepa la 1% 
punggung 16% 
p a h a 9 % 
pinggang d a n panggul 5 ,5% 
tangan dan pergelangan tangan 4% 
badan 1% 
lengan 14% 
lu tu t 2 2 , 5 % 
k a k i / tungka i bawah 10% 
tumi t 14% 
leher 1,5% 
te lapak k a k i 1,5% 
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Secara u m u m macam-macam cedera yang m u n g k i n 

terjadi ada lah : cedera memar, cedera I igamentum, cedera 

pada otot d a n tendo, pendarahan pada ku l i t , d a n p ingsan 

(Taylor, 1997: 63). S t r u k t u r j a r ingan di d a l a m t u b u h yang 

sering terl ibat da l am cedera o lahraga ada lah : otot, tendo, 

tu lang, persendian, d a n l igamen (M i rk in 8& Hof fman, 1984: 

107). 

PEMBAHASAN 

TERAPI MASASE 

Pada dasa rnya masase [massage) te lah d ikena l sejak 

r i buan t ah un yang l a lu , y a i tu sejak z aman pra sejarah 

(prehistoric times), k u r a n g lebih 15.000 t a h u n sebe lum 

masehi . H a l i n i d i tanda i dengan t emuan benda-benda 

(artifacs) o leh para arkeolog yang m e l u k i s k a n penggunaan 

massage pada se jumlah peradaban d u n i a . S a l a h sa tu contoh 

b u k t i - b u k t i tersebut d i t emukan d iw i layah E r o p a d i da l am gua 

adalah berupa l u k i s a n seorang raja, r a t u d a n pah lawan 

gladiator yang sedang m e n d a p a t k a n pe r l akuan 

masase/pi jatan oleh seorang wan i ta a t au b u d a k n y a (Susan 

Salvo, 1999: 5). Masase berkembang d a n me luas pada d u n i a 

olahraga sebagai sa lah satu perawatan a l ternat i f u n t u k atlet 

yang menga lami ke le lahan d a n cedera r ingan . 
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Sejarah perkembangan massage d i k e l ompokkan ke 

da lam l ima tahapan , ya i tu : (1) Z a m a n Prasejarah, (2) Z a m a n 

Kuno , (3) Abad Pertengahan (4) Z a m a n Renaissance (5) 

Zaman E r a Modern (Susan Salvo, 1999: 9). Sedangkan Isti lah 

massage berasal dar i bahasa Arab , ya i tu dar i ka t a mass a tau 

mash yang berart i menekan per lahan- lahan . Sedangkan 

da lam bahasa Y a h u d i i s t i l ah massage ada lah maschesch yang 

berarti meraba. Sedangkan da lam bahasa Indonesia, is t i lah 

masseage/masase (bahasa Indonesia yang b e lum d i b a k u k a n 

tetapi s u d a h dipakai) b iasa d i ter jemahkan dengan pijat a tau 

urut . M e n u r u t R a h i m (1988; 1), masase ada lah sua tu 

perbuatan dengan tangan pada bag ian-bag ian yang lunak 

dengan prosedur m a n u a l a tau mekan ik yang d i l aksanakan 

secara metodis dengan tu juan menghas i lkan efek fisologis 

bagi t u b u h . Sehingga teknik dan metode massage/masase 

memi l ik i be rmacam-macam gerakan, sebab bentuk, s t ruk tur 

jar ingan, dan organ t u b u h p u n be rmacam-macam oleh 

karenanya memasase ha rus d i sesua ikan . 

M e n u r u t S u s a n , (1999:9) bahwa se lama lebih dar i 50 

t ahun , beberapa gaya dan teknik massage/masase b a r u te lah 

m u n c u l . Sebagai s u a t u a tu ran u m u m , t ekn ik - t ekn ik ba ru in i 

melebihi konsep-konsep as l i massage Swedia , dan sebagian 
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besar d i kembangkan d i Amer ika Ser ikat sejak 1960 seperti d i 

bawah i n i : 

1. Massage Esalen (d ikembangkan d i Inst i tut Esalen) d i 

rancang u n t u k menc ip takan s u a t u keadaan re laksas i yang 

lebih da l am d a n kesehatan secara u m u m . J i k a d iband ingkan 

dengan system Swedia, Massage E s a l e n l eb ih lambat dan 

lebih ber i rama dan menekankan pada pr ibad i secara 

kese lu ruhan (p ik iran dan tubuh) . B a n y a k ah l i terapi yang 

sebenarnya menggunakan s u a t u k o m b i n a s i t ekn ik Swedia 

dan tekn ik Esa l en . 

2. Rolfing, d ikembangkan oleh Dr . Ida Rolf, me l i ba tkan sua tu 

bentuk kerj a j a r ingan d a l a m yang 

melepaskan / mengendurkan adhesi a tau pe lekatan da lam 

ja r ingan f leksibel (fascia) yang mengel i l ingi otot-otot k i ta . 

Secara u m u m , gaya in i m e l u r u s k a n segmen-segmen t u b u h 

u t a m a me la lu i man ipu l a s i pada fascia. 

3. Deep Tissue Massage menggunakan stroke / t ekanan yang 

per lahan, t ekanan langsung, d a n a t au pergeseran. Seperti 

namanya , prosedur in i d i ap l i kas i kan dengan t ekanan yang 

lebih besar and pada lap isan otot yang l eb ih da l am dar ipada 

massage Swedia. 

3. Sport Massage ada lah massage yang te lah d iadaptas i u n t u k 

keper luan atl it dan terdir i dar i d u a kategori : pemel iharaan 
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(sebagai bagian dar i a tu ran latihan) dan per lombaan (sebelum 

per lombaan a t a u p u n setelah perlombaan). Sports massage 

juga d i gunakan u n t u k mempromos ikan penyembuhan dar i 

cedera. 

4. Reflexology, j uga d ikena l sebagai terapi zona, terapi in i 

d idasarkan pada ide or iental bahwa s t imu las i dar i t i t ik- t i t ik 

tertentupada t u b u h mempunya i efek pada bag ian-bag ian la in 

dar i t u b u h . Dengan menggunakan t ekanan j a r i da l am, ah l i 

terapi massage mengobat i area tertentu pada k a k i d a n tangan 

u n t u k meno rma lkan fungsi- fungsi d a l a m t u b u h . U n t u k 

pembahasan leb ih lanjut, l ihat bagian penje lasan yang ada 

pada bab refleksologi. 

5. Neuromuscular massage ada lah s u a t u ben tuk massage 

da lam yang mengap l ikas ikan tekanan j a r i y ang terkonsentras i 

pada otot-otot tertentu. B e n t u k massage i n i memban tu 

m emu t u skan/memecahkan s ik lus kejang u ra t dan saki t dan 

bentuk in i d i gunakan pada t it ik pemicu r a sa saki t , yang 

m a n a m e r u p a k a n s i m p u l ketegangan dar i ketegangan otot 

yang menyebabkan raa saki t pada bag ian-bag ian t u b u h yang 

la in . Trigger point massage dan myotherapy m e r u p a k a n 

varietas/bagian dar i massage neuromuscu la r . 

6. Bindegewebs massage, a tau connective tissue massage, 

d ikembangkan oleh E l i zabeth Dicke , m e r u p a k a n s u a t u tipe 
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t ekn ik pelepasan myofascial yang terkai t dengan pe rmukaan 

j a r ingan penghubung (fascia) yang terletak d i an ta ra ku l i t dan 

otot. Para peng ikut Bindegewebsmassage percaya bahwa 

massage pada j a r ingan penghubung/ ika t akan 

mempengaruhi reflek vascu lar d a n v iscera l yang berka i tan 

dengan se jumlah patologi d a n d i sab i l i t y/ke t i dak -mampuan . 

Masase t idak hanya d ikembangkan d i A rab . Eropa , dan 

Amer ika tetapi be rkembang di A s i a sepert i C i n a dengan 

accupresure d a n a k u p u n t u r , d i tha i l and dengan tha i 

massage, d i India dengan Ajoiveda Massage d a n d i Indonesia 

saat in i ada lah yang d ikembangkan d i FIK UNY: circulo 

massage dan frirage massage. S e m u a negara m e m b u k t i k a n 

bahwa masase sangat d ipe r iukan u n t u k merawat t u b u h baik 

dar i kond i s i ke le lahan m a u p u n cedera. 

Masase te lah lah i r d i b u m i Indones ia sejak zaman 

kerajaan H i n d u . Sa l ah sa tu b u k t i masase te lah ada d i b u m i 

Indonesia i n i , tergambar pada relief-relief pen ingga lan agama 

h i n d u dan b u d h a . Sepert i ha lnya d i India , masase telah 

tertuang da l am k i tab Ayur -Veda yang mencer i takan 

keh idupan penganut agama h i n d u d a l am k e h i d u p a n d i d u n i a 

in i . Cer i ta k e h i d u p a n beragama, be rmasyaraka t dan 

keh idupan tolong menolong te lah t e r tanam d i bangsa 

Indonesia lewat peninggalan sejarah-sejarah z aman d u l u 
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berupa cand i - cand i peninggalan kerajaan-kerajaan yang 

sejalan dengan perkembangan agamanya. Sa l ah sa tu b u k t i 

ya i tu cand i p rambanan dan cand i Bo r ob udur yang d ibangun 

pada abad ke 8 yang mencer i takan k e h i d u p a n masyarakat 

m u l a i da r i n u a n s a keagamaan, sos ia l isas i , perdagangan, 

pengobatan, k eh idupan r u m a h tangga, dan masa lah 

h u b u n g a n biologis la innya . 

Metode masase la in yang berkembang d a n mu la i 

d ipe rkena lkan pada masyarakat Indonesia ya i tu sejak 

m a s u k n y a pedagang-pedagang as ing seperti da r i C i n a , Eropa , 

India, Arab d a n Be landa , sekitar 500 t a h u n yang l a lu . D i era 

moderen sekarang in i masase berkembang lewat d u n i a 

pend id ikan ba ik formal m a u p u n non formal. Macam-macam 

masase yang berkembang d i Indonesia sekarang in i antara 

la in : masase Swedia, akupresur , refleksi, sh i a t shu , tsubo, 

touch masase, tha i masase, Japanese masase, i nd i an masase, 

tha iwan masase, sport masase, a3airveda masase dan Iain-

la in . Perkembangan masase d i d u n i a o lahraga Indonesia 

berawal dar i pend id ikan yang d ibe r ikan lewat pe rku l i ahan 

d i sebuah perguruan tinggi keo lahragaan yang menjamin 

ke i lm iahan d a n manfaat masase tersebut. Dengan demik ian 

masase b i sa d i ter ima d i masyarakat dan sampa i sekarang 

masase d im ina t i oleh masyarakat Indonesia. 
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CEDERA OLAHRAGA 

Cedera o lahraga m e r u p a k a n masa l ah yang k l a s ik da lam 

d u n i a keo lahragaan, dan ke jad iannya su l i t u n t u k d ih indar i . 

G a m b a r a n tentang o lahragawan yang cedera dapat d i l ihat d i 

gua-gua Lascaux dan A l t emira yang te lah be rus ia antara 

30 .000-100.000 t a h u n . Para p e m b u r u yang t e r luka , dapat 

dianggap sebaga figure o lahragawan, yang berada bersama 

dengan hewan b u r u a n n y a ada lah sa lah s a t u l u k i s a n yang 

mas ih ters isa u n t u k d in ikmat i . D i Y u n a n i , tempat asa l m u l a 

Olympiade (kuno) ber langsung, pada m a s a i t u b a h k a n telah 

m e n y u s u n u n d a n g - u n d a n g tentang cedera o lahraga (Woerjati 

Soekarno, 2002:1). Cedera o lahraga ada l ah segala m a c a m 

cedera yang t i m b u l pada w a k t u l a t ihan , per tand ingan 

m a u p u n sesudah per tandingan (Hardianto Wibowo, 1995:11). 

Cedera m e r u p a k a n r u s a k n y a j a r ingan ( lunak/keras) yang 

d i sebabkan oleh adanya kesa lahan teknis , b en tu ran , a tau 

akt iv i tas f isik yang meleb ih i batas beban l a t ihan , yang dapat 

m e n i m b u l k a n r a sa saki t d a n ak ibat dar i ke l eb ihan l a t ihan 

mela lu i pembebanan l a t ihan yang ter la lu berat sehingga otot 

dan tu lang t idak lagi da l am keadaan anatomis . Sehingga 

menuru t Hard ianto Wibowo (1995:11) penge tahuan tentang 

cedera o lahraga berguna u n t u k mempela jar i ca ra ter jadinya 
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cedera olahraga, mengobati/ menolong/ menanggulang i 

[kuratij] serta t i ndakan pencegahan (preventif). 

1 Macam-macam Cedera Olahraga 

Secara u m u m macam-macam cedera yang m u n g k i n terjadi 

ada lah : cedera memar, cedera I igamentum, cedera pada 

otot dan tendo, perdarahan pada ku l i t , dan p ingsan 

(Taylor, 1997:63). 

a. Memar 

Memar ada lah cedera yang d isebabkan oleh ben turan a tau 

p u k u l a n benda keras pada ja r ingan l u n a k t u b u h . J a r i n g a n 

d i bawah pe rmukaan ku l i t rusak d a n p e m b u l u h da rah 

kec i l pecah, sehingga darah dan ca i ran seluler merembes 

ke j a n n g a n sek i tarnya (Morgan, 1993:63). Memar in i 

m e n i m b u l k a n daerah keb i ru -b i ruan a tau keh i t aman pada 

ku l i t . Nyeri pada memar b iasanya r ingan sampa i sedang 

dan pembengkakan yang menyertai sedang sampa i berat. 

Penanganan pada cedera memar ada lah sebagai ber ikut : 

(1) Kompres dengan es se lama 12-24 j a m u n t u k 

menghent ikan pendarahan kapi ler h ingga mengurang i 

pembengkakan. (2) Ist irahat u n t u k mencegah cedera lebih 

lanjut d a n mempercepat p emu l ihan jar ingan- jar ingan 

l u n a k yang rusak . (3) pada har i ke -3 , kompres hangat 

u n t u k mempercepat penyerapan b e k u a n d a r a h . 
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b. Cedera pada Otot atau Tendo dan Ligamen 

M e n u r u t Hard ianto Wibowo (1995:22), ada d u a jenis 

cedera pada otot a tau tendo d a n I igamentum, ya i tu : 

1) Sprain 

M e n u r u t Sadoso (1993:268) "sprain ada lah cedera pada 

I igamentum, cedera i n i yang pa l ing ser ing terjadi pada 

berbagai cabang olahraga". G i a m & Teh (1993:92) 

berpendapat bahwa sprain ada lah cedera pada sendi , 

dengan terjadinya robekan pada I i gamentum, ha l i n i 

terjadi ka r ena stress ber leb ihan yang mendadak a tau 

penggunaan ber leb ihan yang beru lang -u lang dar i sendi . 

Be rdasa rkan berat r ingannya cedera G i a m 6& Teh 

(1992:195) membagi sprain menjad i tiga t ingkatan, 

ya i tu : 

a) Sprain T ingkat I 

Pada cedera i n i terdapat sediki t hematoma da lam 

I igamentum dan h a n y a beberapa serabut yang pu tus . 

Cedera m e n i m b u l k a n rasa nyeri t ekan , pembengkatan 

dan rasa saki t pada daerah tersebut. 

b) Sprain T ingkat 11 

Pada cedera i n i lebih banyak serabut dar i I igamentum 

yang pu tus , tetapi l eb ih separuh serabut I igamentum 

yang u t u h . Cedera m e n i m b u l k a n r a sa saki t , nyer i 
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tekan, pembengkakan, efusi, (cairan yang keluar) dan 

b iasanya t idak dapat menggerakkan persendian 

tersebut. 

c) Sprain T ingkat III 

Pada cedera i n i s e luruh I igamentum pu tus , seh innga 

kedua u jungya terpisah. Persendian yang bersangkutan 

merasa sangat sakit , terdapat da rah da l am persendian, 

pembekakan , t idak dapat bergerak sepert i b iasa, dan 

terdapat gerakan-gerakan yang abnorma l . 

2) Strain 

M e n u r u t G i a m & Teh (1992:93) "strain ada lah 

k e r u s a k a n pada sua tu bagian otot a t au tendo karena 

penggunaan yang ber lebihan a t a u p u n stress yang 

ber leb ihan. " Be rdasa rkan berat r ingannya cedera 

(Sadoso, 1995:15), strain d ibedakan menjadi 3 

t ingkatan, ya i tu : 

a) Strain T ingkat I 

Pada strain t ingkat I, terjadi regangan yang hebat, tetapi 

be lum sampa i terjadi robekan pada j a r ingan muscula 

tendineus. 

b) Strain T ingkat II 
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Pada strain t ingkat 11, terdapat robekan pada u n i t 

musculo tendineus. Tahap i n i m e n i m b u l k a n rasa nyeri 

dan sak i t sehingga k e k u a t a n be rkurang . 

c) Stra in T ingkat III 

Pada strain t ingkat III, terjadi robekan total pada un i t 

muscu l o tendineus. B i a s a n y a h a l i n i m e m b u t u h k a n 

t i n d a k a n pembedahan, k a l a u diagnosis dapat 

d i te tapkan. 

Perawatan yang dapat d i l a k u k a n oleh pe lat ih , t im medis 

a tau lifeguard m e n u r u t Hard ian to wibowo (1995:26) 

ada lah sebagai ber ikut : 

(a) Sp ra in/s t ra in t ingkat sa tu {first degree) 

T idak per lu pertolongan/ pengobatan, cedera pada 

t ingkat i n i c u k u t d ibe r ikan i s t i rahat saja ka r ena a k a n 

s em buh dengan sendir inya . 

(b) Sp ra in/s t ra in t ingkat d u a (Second degree). 

K i t a ha rus member i perto longan dengan metode RICE. 

Disamp ing i tu k i t a h a r u s m e m b e r i k a n t i ndakan 

imobilisasi (suatu t i ndakan yang d i b e r i kan agar bagian 

yang cedera t idak dapat digerakan) dengan cara ba lu t 

tekan, spa lk m a u p u n gibs. B i a s a n y a i s t i rahat se lama 3-

6 minggu. 

(c) Sp ra in/s t r a in t ingkat t iga {Third degree). 
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Ki ta tetap m e l a k u k a n metode RICE, sesua i dengan 

u r u t a n y a k e m u d i a n d i k i r im k e r u m a h saki t u n t u k 

d i jah i t/d isambung kembal i . 

c. Dislokasi 

Dis l okas i ada lah ter lepasnya s ebuah sendi dar i 

tempatnya yang seharusnya . D i s l okas i yang sering 

terjadi pada o lahragawan ada lah d i s l okas i d i b a h u , 

sendi panggul (paha), ka rena terpeleset dar i tempatnya 

m a k a sendi i t u p u n menjadi macet d a n j u g a terasa nyer i 

(Kartono M o h a m m a d , 2001). S ebuah send i yang pernah 

menga lami d is lokas i , l i gamen- l igamennya b iasanya 

menjadi kendor. Ak ibanya , sendi i t u a k a n m u d a h 

menga lami d is lokas i kembal i . 

Penanganan yang d i l a k u k a n pada saat terjadi d i s l okas i 

ada lah m e l a k u k a n reposis i r ingan dengan ca ra menar ik 

persendian yang bersangkutan pada s u m b u 

memanjang, imobi l i sas i dengan spalk, d i bawa k e r u m a h 

sakit j i k a terjadi f raktur. (Ali, 2004:15) . 

d. Patah Tulang 

Patah tu lang ada lah sua tu keadaan yang menga lami 

kere takan, pecah a tau patah, ba ik pada tu l ang m a u p u n 

tu lang rawan. M e n u r u t M i r k i n d a n Hof fman (1984:124-

125) pa tah tu lang dapat d igo longkan menjad i d u a ya i tu : 
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(1) Pa tah tu lang komplek, d imana tu l ang te rputus sama 

saka l i . (2) Pa tah tu lang stress, d i m a n a tu lang retak, 

tetapi t idak terp isah. Penanganan pa tah tu lang yang 

d i l a k u k a n m e n u r u t Hard ianto Wibowo (1995;28) ada lah 

sebagai ber ikut : (1) O lahragawan t idak boleh 

me lan ju tkan per tandingan, perto longan per tama 

d i l a k u k a n reposis i oleh dokter/terapis secepat m u n g k i n 

da l am w a k t u k u r a n g dar i l ima belas menit , ka r ena pada 

w a k t u i t u o lahragawan t idak merasa nyer i b i la 

d i l a k u k a n reposis i . (2) K e m u d i a n d ipasang spalk ba lut 

t ekan u n t u k memper tahankan k e d u d u k a n yang baru , 

serta menghent ikan perdarahan. 

Gambar 13. Patah Tulang 

(Sumber: http://www. nlm. nih. gov/ medline 

plus/encu/ imaQes/ ency/ fullsize/1096.jpg 

/2008). 
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e. Kram Otot 

K r a m otot ada lah kont raks i yang terus menerus yang 

d ia l ami oleh otot a tau sekelompok otot dan 

mengak iba tkan rasa nyer i (Hardianto Wibowo, 

1995:31). M e n u r u t Agus Supr iyanto (2004:78) penyebab 

k r a m da lam olahraga renang ya i tu : (1) ka rena 

kesa lahan s is temat ika dan metode l a t ihan , (2) 

ter jadinya pe rubahan temperatur yang mendadak , (3) 

t u b u h k i ta kekurangan garam, (4) b a d a n ter la lu le lah 

a tau t i m b u n a n asam laktat pada otot yang ber leb ihan, 

(5) ku rangnya Warming Up s ebe lum la t ihan , (6) 

r endahnya kadar minera l (ka ls ium, magnes ium) , (7) 

t e rhambatnya a l i ran da rah ke otot ak iba t kon t r aks i otot 

yang terus menerus, dan (8) adanya t u m p a n g t ind ih 

an ta ra miosin filamin h ingga m e n i m b u l k a n k r a m . K r a m 

yang m u n g k i n terjadi ya i tu : (a) Otot Perut (Abdominal) , 

(b) Otot betis (Gastrocnenius), (c) Otot paha be lakang 

(Hamstring), dan (d) Otot te lapak k a k i . 

Penanganan cedera pada u m u m n y a terhadap k r a m otot 

yang d i l a k u k a n m e n u r u t Hard ianto Wibowo, (1995:33) 

ada lah sebagai ber ikut : 

(1) Atlet d i i s t i rahatkan , d ibe r ikan semprotan chlor ethyl 

spray u n t u k mengh i langkan rasa nyer i/sak i t yang 
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bersifat l oka l , a tau digosok dengan obat-obatan 

pemanas seperti conterpain, d a n salonpas gell u n t u k 

me lebarkan p e m b u l u h darah sehingga a l i r an da rah 

t idak terganggu ka r ena kekuatan/keke jangan otot pada 

terjadi k r a m . 

(2) Pada saat otot kejang sampa i ke jangnya h i lang. 

M e n a h a n otot w a k t u be rkon t raks i s a m a a r t inya dengan 

k i t a menar ik otot tersebut supaya myiosin filament dan 

actin myosin dapat m e n d u d u k i pos is i y ang semest inya 

sehingga k r a m berhent i . Pada w a k t u d i t ahan dapat 

d isemprot dengan ch lor etyl spray, h ingga h i l ang rasa 

nyer i . 

f. Perdarahan 

Perdarahan terjadi ka rena pecahnya p e m b u l u h darah 

sebagai ak iba t dar i t r auma p u k u l a n a tau terj a tuh . 

Perawatan yang dapat d i l a k u k a n oleh pelat ih a t au t im 

medis m e n u r u t Hard ianto Wibowo (1995:21) ada lah 

sebagai ber ikut : 

a) P endarahan pada h i d u n g 

(1) pender i ta d i d u d u k a n , ba tang h i d u n g dijepit 

sedik i t kebawah tu lang r awan h i dung , da l am posis i 

i b u j ar i be rhadapan dengan j ari-j a r i yang la in . 

L a k u k a k u r a n g leb ih 5 meni t dengan j a r i tangan. 
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Sementara penderita d i an ju rkan bernafas me la lu i 

m u l u t 

(2) h i d u n g dan m u l u t d ibe r s ihkan dar i bekas-bekas 

darah . B i asanya pendarahan a k a n berhasi l 

d ihen t ikan , seba iknya d ibe r ikan kompres d ing in 

d isek i tar batang h idung . Seki tar ma ta h ingga p ip i . 

(3) K a l a u pemijatan t idak berhas i l , m a k a atlet ha rus 

diber i perlotongan oleh dokter a t au d ibawa k e r u m a h 

sakit . 

(4) K a l a u pendarahan h i d u n g t idak m a u berhent i 

setelah pertolongan per tama i n i , k e m u n g k i n a n besar 

d iserta i patah tu lang, kadang -kadang deformitas 

dapat terjadi. 

(5) B i l a terjadi f raktur a t au retak pada tu lang 

h idung , m a k a u n t u k menghen t ikan pendarahan 

pada h i d u n g t idak boleh dipij it , tetapi h a n y a diber i 

kompres d ing in saja, l a lu d i k i r i m k e r u m a h sakit . 

J a n g a n seka l i -ka l i m e n i u p k a n u d a r a dar i h i d u n g 

dengan paksa u n t u k menge luarkan b e k u a n - b e k u a n 

darah , ka rena i n i akan m e n i m b u l k a n pendarahan 

pa ru . 
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b) Pendarahan pada m u l u t 

(1) h en t i kan pendarahan da r i b ib i r a t au gus i dengan 

penekenan secara l angsung d a n kompres d ing in . 

(2) B i l a gigi goyang a tau f raktur , j angan 

mencabutnya . K i r i m ke dokter gigi u n t u k 

penanganan lebih lanjut. 

c) Pendarahan pada ku l i t 

(1) B e r s i h k a n l u k a ter lebih d a h u l u dengan obat yang 

mengandung ant isept ik. 

(2) setelah l u k a ker ing l a l u d iber i obat yang 

mengandung ant isept ik seperti betadine, apab i la 

l u k a sobek leb ih dar i sa tu c m seba iknya d i jah i t , 

apab i la l epuh d a n robek, potonglah s i sa -s i sa 

k u l i t n y a k e m u d i a n d ibe r s ihkan d a n bebat lah dengan 

b a h a n yang t idak melekat. 

i. Luka 

M e n u r u t Hartono Satmoko (1993:187), l u k a d ide f in is ikan 

sebagai s u a t u k e t i daks inambungan da r i ku l i t dan 

j a r ingan d ibawahnya yang mengak iba tkan pendarahan 

yang k e m u d i a n dapat menga lami in feks i . L u k a dapat 

d ibagi menjadi (1) L u k a lecet (Abrasi): cedera goresan 

pada ku l i t . (2) L epuh : cedera gesekan pada ku l i t . 

Perawatan yang dapat d i l a k u k a n oleh pe lat ih a tau t im 
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medis menuru t Hardianto Wibowo (1995:21) ada lah 

sebagai ber ikut : 

a) B e r s i h k a n terlebih d a h u l u l u k a tersebut, ka rena 

d ikhawa t i rkan akan t imbu l infeksi . C a r a members ihkan 

l u k a pada ku l i t ya i tu d ibers ihkan a tau d i cuc i dengan 

Hidrogen peroksida (H202) 3 % yang bersifat ant isept ik 

(membunuh bibit penyakit), Detol a t a u betadine, PK 

[kalium permangat) k a l a u t idak ada b i sa dengan sabun . 

Setelah l u k a d iker ingkan la lu d ibe r ikan obat-obatan yang 

mengandung antisept ik juga , m isa lnya : obat merah, 

yodium, l a ru tan betadine pekat. Apab i l a l u k a robek lebih 

dar i 1cm, seba iknya dijahit. 

b) B i l a l epuhnya robek, potonglah s i sa - s i sa ku l i t nya . 

K e m u d i a n bers ihkan lah dan bebat lah dengan bahan 

yang t idak melekat. B i l a l epuh u t u h d a n t idak m u d a h 

robek, b i a rkan a tau l e takkan bebat u n t u k l epuh 

d ia tasnya . B i l a l epuhnya tegang, nyer i a t au ter l ihat a k a n 

pecah, be rs ihkan d a n kemud ian t u s u k l a h dengan j a r u m 

steri l . K emud ian tu tup lah dengan bebat yang bers ih . 

2. Klasifikasi Cedera 

M e n u r u t A n d u n (2000:12) cedera o lahraga dapat d i 

k l as i f i kas ikan sebagai ber ikut 

a. Cedera t ingkat 1 (cedera ringan) 
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Cedera r ingan ada lah cedera yang t idak d i i ku t i 

k e r u s a k a n yang berart i pada j a r ingan t u b u h . Pada 

cedera i n i pender i ta t idak menga lami k e l u h a n yang 

ser ius , n a m u n dapat mengganggu performance atlet. 

M i sa lnya : lecet, memar otot (kontusio), sprain dan 

strain t ingkat sa tu , k r a m otot d a n penda rahan d ibawah 

ku l i t (hematoma). 

b. Cedera t ingkat II (cedera sedang) 

Cedera sedang ada lah cedera dengan k e r u s a k a n 

j a r ingan yang nyata, nyer i , bengkak, merah a t au panas, 

dengan gangguan fungsi yang nya ta d a n berpengaruh 

pada performance atlet. M i sa lnya : sprain dan strain 

t ingkat d u a . 

c. Cedera t ingkat III (cedera berat) 

Cedera berat i a lah cedera yang ser ius . Pada cedera i n i 

d i jumpa i adanya k e r u s a k a n j a r ingan pada t u b u h , 

sehingga pe r lu penanganan yang intensif , i s t i rahat total 

dan m u n g k i n per lu t i ndakan bedah. M i s a l n y a robek 

otot, I igamentum m a u p u n f raktur a t au pa tah tu lang . 

3. Penyebab Terjadinya Cedera 

M e n u r u t Hard ianto Wibowo (1995:13) be rdasarkan 

m a c a m - m a c a m cedera, m a k a cedera o lahraga dapat dibagi 

atas sebab-sebabnya cedera ya i tu : 
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a. External violence (sebab yang berasal dar i luar) 

Ada l ah cedera yang t imbul/ter jadi k a r e n a pengaruh a tau 

sebab yang berasal dar i luar misa lnya : body contact, alat-

alat o lahraga, keadaan sek i tarnya 

b. Internal violence (sebab-sebab yang berasal dar i 

dalam) 

Cedera in i terjadi karena koord inas i otot-otot d a n sendi 

yang k u r a n g sempurna , sehingga m e n i m b u l k a n gerakan-

gerakan yang sa lah , sehingga m e n i m b u l k a n cedera. H a l 

in i b i sa terjadi juga karena k u r a n g n y a pemanasan , 

k u r a n g konsentras i a t aupun o lahragawan da lam 

keadaan fisik d a n menta l yang l emah . M a c a m cedera 

yang terdapat berupa: robeknya otot, tendo a tau 

I igamentum. 

c. Over-use (pemakaian terus menerus/te r la lu lelah) 

Cedera in i t imbu l karena pemaka in otot yang ber leb ihan 

a tau ter la lu le lah. Cedera ka rena over-use menempat i 

1/3 dar i cedera olahraga yang terjadi. B i a s a n y a cedera 

ak ibat over-use terjadinya secara pe r l ahan- l ahan (bersifat 

kronis) . Gejala-gejalanya dapat r ingan ya i tu k e k a k u a n 

otot, strain, sprain, dan yang pa l ing berat ada lah 

ter jadinya stress fractur. 
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4. Pencegahan Cedera 

M e n u r u t Hard ianto Wibowo (1995:77) berpendapat u n t u k 

mencegah cedera o lahraga k i ta h a r u s mel ihat dar i sa rana 

dan p rasarana [infra stuktur), d a n d i t in jau dar i 

o lahragawan sendir i . Ha l -ha l yang h a r u s d ipe rha t ikan 

u n t u k mencegah terjadinya cedera (Hardianto Wibowo, 

1995:77) ada lah : 

a. Ber la t ih secara teratur, s istematis d a n terprogram. 

b. S i o lahragawan h a r u s ber lat ih (bertanding) da l am 

kond i s i sehat j a s m a n i dan rohan i . 

c. M e m a t u h i pera turan pe rma inan d a n per tand ingan [fair 

flay). 

d. T idak m e m p u n y a i ke la inan anatomis m a u p u n 

antropometr i . 

e. M e m a k a i alat pe l indung yang kuat . 

f. M e l a k u k a n pemanasan dan pend ing inan . 

5. Penanganan Cedera 

M e n u r u t Hard ianto Wibowo (1995:16) penanganan yang 

d i l a k u k a n pada cedera tendo d a n I igamentum ada lah 

dengan d i i s t i r aha tkan dan d iber i perto longan dengan 

metode RICE. Metode RICE ada. 4 m a c a m , d iantaranya : (1) 

R [Rest): pada bag ian yang cedera d ibe r ikan is t i rahat . (2) I 
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[Ice): pada bagian yang cedera d i d ing ink an se lama 15 

sampai 30 menit. (3) C (Compress): pada bagian yang 

cedera d iba lut tekan dengan bahan yang elastis. B a l u t 

tekan d i ber ikan apabi la terjadi pendarahan a tau 

pembengkakan. (4) E (Elevation): bag ian yang cedera 

d i t ingg ikan a tau d ina ikan . 

PENATALAKSANAAN TERAPI MASASE PADA CEDERA 

OLAHRAGA 

1. Masase Terapi pada Rehabilitasi Cedera Lutut 

Masase terapi yang d i l a k u k a n pada rehabi l i tas i cedera 

lu tut ya i tu menggunakan teknik masase (manipu las i masase) 

dengan cara menggabungkan teknik gerusan (friction) dengan 

teknik gosokan (effleurage) yang menggunakan i b u j a r i u n t u k 

mer i l ekkan a tau mengh i langkan ketegangan otot. Setelah i t u 

d i l a k u k a n penar ikan (traksi] dan pengembal ian (reposisi) 

sendi lu tut pada tempatnya (Ali: 2004) 

a. Posisi Tidur Telentang 

t 
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L a k u k a n t ekn ik masase (manipulas i masase) dengan 

cara menggabungkan tekn ik gerusan ifriction) dan 

gosokan [effluerage], pada otot quadriseps femoris ke 

a rah atas 

L a k u k a n t ekn ik masase 

(manipulas i masase) dengan 

ca ra menggabungkan tekn ik 

gerusan (friction] dan 

gosokan [effluerage], pada 

samp ing lu tut/ l i gamen lu tu t 

pada bag ian d a l a m dan luar 

L a k u k a n tekn ik masase (manipulas i masase) dengan 

ca ra menggabungkan t ekn ik gerusan (friction] dan 

gosokan (effluerage), pada otot-otot fleksor/otot 

gastrocnemius bag ian depan ke a r a h atas 
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b. Posisi Tidur Telungkup 

L a k u k a n teknik masase (manipulas i masase) dengan 

cara menggabungkan t ekn ik gerusan (friction) dan 

gosokan (effluerage), pada otot hamstring ke arah 

atas 

L a k u k a n teknik masase (manipulas i masase) dengan 

cara menggabungkan t ekn ik gerusan (friction) dan 

gosokan (effluerage), pada l i gamen sendi lu tu t 

bagian be lakang ke a rah atas 

——•^ 

— 

1 / ^ 
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L a k u k a n t ekn ik masase (manipulas i masase) dengan 

ca ra menggabungkan tekn ik gerusan (friction] dan 

gosokan (effluerage), pada otot gastrocnemius ke 

a rah atas 

c. Posisi Traksi dan Reposisi pada Lutut dengan Posisi 

Badan Tidur Telentang 

L a k u k a n t raks i dengan pos is i k e d u a tangan 

memegang sa tu pergelangan k a k i . K e m u d i a n 

t raks i/ ta r ik ke a rah bawah secara pe lan-pe lan dan 

putar tungka i setengah l ingkaran ke a rah samping 

da l am dan samp ing l ua r dengan kond i s i tungka i 

da l am keadaan tertar ik 

2. Masase Terapi pada Rehabilitasi Cedera Pergelangan 

Kaki (Engkel) 

Masase terapi yang d i l a k u k a n pada rehab i l i tas i sendi 

pergelangan k a k i (engkel) ya i tu menggunakan t ekn ik masase 

(manipulas i masase) dengan cara menggabungkan teknik 

gerusan (friction) dengan tekn ik gosokan (effleurage) yang 
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menggunakan i b u j a r i u n t u k mer i l ekkan a tau mengh i l angkan 

ketegangan otot. Setelah i tu d i l a k u k a n pena r i kan (traksi) dan 

pengembal ian (reposisi) sendi pergelangan k a k i (engkel) pada 

tempatnya. 

a. Posisi Tidur Telentang 

L a k u k a n tekn ik masase (manipulas i masase) dengan 

cara menggabungkan teknik gerusan (friction) dan 

gosokan (effluerage), pada otot-otot f leksor /otot 

gastrocnemius bagian depan ke a rah atas 

L a k u k a n tekn ik masase (manipulas i masase) dengan 

cara menggabungkan teknik gerusan (friction) dan 

gosokan (effluerage), pada otot punggung k a k i a tau 

otot fleksor pada k a k i bagian m u k a ke a rah atas 
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L a k u k a n t ekn ik masase (manipulas i masase) dengan 

ca ra menggabungkan tekn ik gerusan ifriction) dan 

gosokan (effluerage), pada l igamen sendi pergelangan 

k a k i ke a r a h atas 

b. Posisi Tidur Telungkup 

L a k u k a n t ekn ik masase (manipu las i masase) dengan 

cara menggabungkan tekn ik gerusan (friction) dan 

gosokan (effluerage), pada otot gastrocnemius ke 

a rah atas 

L a k u k a n t ekn ik masase (manipu las i masase) dengan 

ca ra menggabungkan t ekn ik gerusan (friction) d a n 

gosokan (effluerage), pada otot d i be lakang ma ta k a k i 

a tau tendo achilles ke a rah atas 
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c. Posisi Traksi dan Reposisi pada Pergelangan Kaki 

dengan Posisi Badan Tidur Terlentang 

L a k u k a n t raks i dengan pos is i s a tu tangan 

memegang tumit d a n sa tu tangan yang la in 

memegang punggung k a k i . K e m u d i a n t raks i/ ta r ik ke 

a rah bawah secara pelan-pelan dan p u t a r k a n k a k i 

ke a rah da lam dan luar meng ikut i gerakan sendi 

pergelangan k a k i (engkel) dengan kond is i 

pergelangan k a k i da l am keadaan ter tar ik 

KESIMPULAN 

Has i l ka j ian pus t aka diatas tentang Terap i Masase 

Frirage D a l a m Penata laksanaan Cedera O lahraga Pada Lu tu t 

D a n Engke l dapat d i s i m p u l k a n sebagai ber ikut : 

1. Masase frirage ada lah sa lah sa tu metode penanganan a tau 

perawatan cedera ak ibat m e l a k u k a n akt iv i tas o lahraga 

selain dar i penaganan medis a t au f is ioterapi yang telah 

lahir d i Faku l t as I lmu keo lahragaan UNY. 
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2. masase frirage j u g a dapat m e m b a n t u da l am penanganan 

cedera ak iba t akt iv i tas o lahraga berupa cedera pada engkel 

dan lu tu t yang menga lami keseleo dengan cepat dan tepat 

3. masase frirage sesuai dengan ke i lm iahan ba ik secara 

anatomi , fisiologi m a u p u n d iagnosa d a l am penanganan 

pada pas ien juga m u d a h u n t u k dipelajari 
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