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OTOT MU

SAYANGI TULANG DAN

Mengapa punggung penting?

Karena punggung adalah bagian dari
tulang belakang, yang banyak men-
gandung persyarafan seluruh tubuh
manusia.

Bagaimana cara menja-
ganya !

I. menggunakan tas sekolah yang
baik dan benar.

2. duduk dengan tegak lurus/ tidak
membungkuk

3. olah raga

Olabraga yang tera-
tur.

Jika penggunaan tas salah, maka
dapat menyebabkan kelainan
tulang dan nyeri punggung

Cara tepat memahkal ;
tas punggung
fof@get itvwathphyso

APA KELUHAN YANG
SERING DIRASAKAN JIKA
SALAH MENGGUNAKAN
TAS PUNGGUNG?

I. NYERI OTOT

2. PEGAL OTOT

3. KAKU OTOT

LEHER, BAHU, LENGAN,
PINGGANG

Bagaimana memilih tas punggung?

1. sesuaikan dengan tinggi anak,
Jangan tas menggantung dibawah
pinggang

2. Tali tas harus besar dan lembut di

bahu anatk.

3. Sesuaikan dengan lengkung tubuh

anak

4. Pilih tas yang rpaling ringan

5. Ssebaiknya ada abuk pinggang

untuk menopang berat tas

Pastikan kedua tali tas seimbang

Jika mungkin yang beroda.

N

Berat tas tidak boleh
lebih dari |5 % BB anak.
Maka....

Isi tas harus barang yang
diperlukan saja (buku)

Buang sampah didalam
tas

Botol minum dll, diluar
tas saja.



Mengurangi nyeri otot karena tas punggung

DOSEN STIK MUHAMMADIYAH
PONTIANAK

Ns. WURIANI, M.Pd., M.Kep

Ns. LESTARI MAKMURIANAM.Pd., M.Kep
Ns. KARISMA PRATAMA, MNS

Mematuhi aturan yang dibuat
diatas dan lakukan peregangan
atau stretching setiap hari, se-
cara sederhana seperti dibawah
ini :

APA FUNGSI PEREGANGAN ?

PEREGANGAN AKAN MEN-
GURAI DAN MEMANJANG-
KAN SERABUT OTOT YANG
MEMENDEK AKIBAT STRESS.

JIKA OTOT TERURAI, MAKA
PEREDARAN DARAH AKAN
LANCAR KEMBALI KE SEL-SEL
OTOT DAN SEL SARAF.

OKSIGEN TERCUKUPI
DIOTOT YG TIDAK STRES
DAN NYERI AKAN
BERKURANG BAHKAN  HI-
LANG.

OTOT DAN TULANG MEN-
JADI SEHAT, TERHINDAR DARI
KELUHAN DAN KELAINAN.



