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PENDAHULUAN 

.Aktivitas fisik setiap individu berbeda-beda tergantung pekerjaan dan kegiatan lainnya. Dalam melakukan berbagai 

tingkatan dan jenis aktivitas fisik tersebut, seseorang dapat beresiko mengalami cedera. Cedera merupakan kondisi dimana 

seseorang melakukan aktivitas yang melebihi dari batas ambang kemampuan tubuh atau sebagai akibat dari 

ketidakseimbangan beban kerja dengan kemampuan jaringan tubuh (Ihsan, 2017). Cedera menjadi salah satu masalah 

kesehatan yang paling sering dialami oleh anggota TNI. Dalam menjalankan tugasnya sebagai prajurit, TNI diharuskan 

memiliki fisik yang sehat seperti yang telah diatur dalam Doktrin TNI Tridarma Ekarma (Perpang/45/VI/2010) bahwa 

TNI menjalani latihan fisik selama masa pendidikannya agar menjadi individu dengan fisik yang sehat, tangguh dan kuat 

yang mendukung fungsinya sebagai anggota militer (Oktaveriyanto & Tobing, 2016). Selain latihan fisik, ada beberapa jenis 
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 Abstrak 

Cedera menjadi salah satu masalah kesehatan yang paling sering dialami 
oleh anggota TNI dalam menjalankan tugasnya sebagai prajurit. Cedera 
pada TNI menyebakan kinerja yang tidak maksimal dalam menjalankan 
tugas, terutama tugas lapangan. Kegiatan pengabdian Masyarakat ini 
bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan keterampilan Pembina, 
Organik, dan PNS di lingkungan Politeknik Angkatan Darat. Kegiatan 
dilakukan pada tanggal 24 Agustus 2023 di Politeknik Angkatan Darat 
(Poltekad) dengan melibatkan Organik dan PNS sebanyak 19 sebagai 
peserta. Kegiatan diawali dengan penyampaian materi yang dilanjutkan 
dengan pengukuran pengetahuan dan keterampilan peserta tentang 
penanganan cedera. Hasil kegiatan menunjukkan peningkatan dari 10,26 ± 
1,24 menjadi 12,47 ± 2,25. Sehingga dengan kegiatan Pengabdian Kepada 
Masyarakat yang dilakukan, Organik dan PNS Poltekad mampu 
melakukan penanganan mandiri terhadap cedera olahraga yang bersifat 
akut dan subakut agar dapat mengoptimalkan penyembuhan dan 
mencegah terjadinya cedera yang berulang. 

Abstract 

Injury is one of the most common health problems experienced by TNI members in 
carrying out their duties as soldiers. Injuries to the TNI cause performance that is 
not optimal in carrying out tasks, especially field tasks. This community service 
activity aims to increase the knowledge and skills of coaches, organics, and civil 
servants in the Army Polytechnic environment. The activity was carried out on 24 
August 2023 at the Politeknik Angkatan Darat, involving 19 organics and civil 
servants as participants. The activity began with the material delivery, then 
measuring participants' knowledge and skills in injury management. The activity 
results increased from 10.26 ± 1.24 to 12.47 ± 2.25. So, with the Community 
Service activities carried out, Poltekad Organics and civil servants can carry out 
independent handling of acute and subacute sports injuries to optimize healing and 
prevent recurrent injuries. 
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olahraga yang dilakukan oleh prajurit TNI seperti sepak bola, voli, terjun payung dan olahraga lainnya. Dari serangkaian 

latihan fisik dan olahraga yang mereka lakukan setiap hari dapat menyebabkan terjadinya cedera fisik. Salah satu cedera 

yang diakibatkan dari kegiatan tersebut adalah robeknya Anterior Cruciate Ligament (ACL) pada lutut (Santoso & Sari, 

2018). Terjadinya cedera pada TNI menyebakan kinerja yang tidak maksimal dalam menjalankan tugas, terutama tugas 

lapangan (Lauder et al., 2000). 

Kejadian cedera di seluruh dunia menurut WHO pada tahun 2022 sekitar 1,71 miliar orang mengalami cedera 

musculoskeletal seperti nyeri punggung, nyeri leher, cedera bagian tubuh lainnya, patah tulang, osteoarthritis dan 

rheumatoid arthritis (Young & Bjerregaard, 2008). Berdasarkan data RISKESDAS 2018 kejadian cedera yang 

mengakibatkan terganggunya kegiatan sehari-hari meningkat menjadi 9,2% dengan proporsi bagian tubuh yang tertinggi 

mengalami cedera adalah bagian anggota gerak bawah 67,9%, anggota gerak bawah 32,7% dan kepala 11,9%. Kejadian 

cedera pada TNI/Polri yaitu sebanyak 6,4% (RI, 2018). 

Pada pengukuran kelelahan otot punggung pada Tentara Nasional Indonesia didapati masalah yang paling dominan 

dialami oleh prajurit yaitu sakit kaku pada leher, sakit di bahu, sakit lengan sakit pada pinggang sakit pada pantat. Secara 

keseluruhan maka dapat dilihat bahwa lebih dari 92% bagian tubuh yang diajukan dalam penilaian kuesioner mengalami 

sakit dan membutuhkan perbaikan segera (Salam & Silviana, 2020). Penelitian yang lain mengenai kelelahan otot 

menyebutkan kelelahan otot terbanyak pada bagian tubuh belakang seperti leher, pundak, pinggang. Yang berikutnya 

keluhan pada lutut, perut, wrist, ankle. Secara keseluruhan maka dapat dilihat lebih dari 95% bagian tubuh yang diajukan 

dalam penilaian kuesioner mengalami sakit dan membutuhkan penanganan segera atau dapat dikatakan butuh perbaikan 

segera (Akbar et al., 2022).  

Pengetahuan tantang penanganan cedera merupakan hal yang penting dimiliki oleh atlet, pelaku olahraga, dan tenaga 

medis. Tetapi hal ini tidak sejalan dengan kondisi di lapangan. Tenaga kesehatan tidak memiliki pengetahuan yang cukup 

tentang cedera olahraga, khususnya cedera ekstrimitas bawah. Hasil penelitian pada 1626 peserta dari profesi kesehatan 

didapatkan hasil rerata nilai 45,4 ± 20,6 dari nilai maksimal 100. Pengetahuan tenaga kesehatan tentang cedera olahraga 

sama dengan pengetahuan atlet di semua tingkatan. Sehingga sangat dibutuhkan edukasi berkelanjutan tentang 

pencegahan dan penanganan cedera olahraga (Weisman, et al., 2023). 

Berdasarkan analisis situasi tersebut menunjukkan besarnya risiko cedera pada anggota TNI akibat tingginya aktivitas fisik 

dan persepsi yang kurang tepat sehingga dibutuhkan usaha yang dapat mendeteksi dini resiko cedera, mencegah dan 

menanggulangi tidak hanya kejadian cedera tetapi juga mencegah keparahan cedera yang dialami anggota TNI. 

Pengetahuan dalam penanganan cedera olahraga diharapkan tidak hanya sebatas teori dalam bentuk pengetahuan saja, 

namun diharuskan praktek dengan metode yang tepat. Metode praktek yang tepat dapat berupa workshop, dimana 

konsep dalam workshop tidak hanya sebatas teori, namun akan memberikan manfaat praktek agar dapat menangani 

cedera dengan baik dan meminimalisir terjadinya cedera yang berulang (Damayanti, 2019). Sehingga diperlukan subuah 

pelatihan atau workshop untuk mengatasi masalah tersebut. Tujuan dari kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah untuk 

meningkatkan pengetahuan dan keterampilan pendidik di lingkungan Politeknik Angkatan Darat. 

 

METODE 

Alat dan Bahan 

Workshop penanganan cedera ini secara garis besar dilakukan dengan cara diskusi dan pendampingan praktek. Beberapa 

alat dan bahan yang digunakan untuk kegiatan diskusi adalah, materi power point tentang penanganan cedera, modul 

cetak, LCD, dan screen. Materi pencegahan cedera menggunakan metode penanganan cedera Peace & Love. Sedangkan 

alat dan bahan yang digunakan dalam kegiatan praktek adalah bed, matras ketebalan 1 cm, dan bandage dengan 3 ukuran 

yaitu 7,5 cm, 10 cm, dan 15 cm. Setiap peserta diberikan modul materi dan juga bandage untuk membantu peserta dalam 

peningkatan pemahaman materi yang diberikan. 
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Metode pelaksanaan 

Kegiatan Pengabdian Masyarakat dilaksanakan dalam bentuk workshop dengan tujuan untuk memberikan pengetahuan 

dan keterampilan penanganan cedera olahraga kepada Organik dan PNS di Politeknik Angkatan Darat (Poltekad). 

Kegiatan tersebut dilaksanakan pada tanggal 24 Agustus 2023 bertempat di Ruang Rapat Staf lantai 2 Politeknik Angkatan 

Darat (Poltekad) Jl. Raya Anggrek Desa Pendem, Kecamatan Junrejo, Kota Batu, Jawa Timur. Kegiatan dilaksanakan oleh 

4 Dosen dan 4 mahasiswa. Kegiatan ini dilaksanakan dalam beberapa tahap, yaitu tahap perencanaan, pelaksanaan, dan 

evaluasi. 

 

Perencanaan  

Pada tahap perencanaan, dilakukan beberapa diskusi dan sharing knowledge untuk menentukan berbagai permasalahan 

yang berkaitan dengan penanganan cedera pada mahasiswa Politeknik Angkatan Darat (Poltekad), kemudian dilakukan 

penyusunan rencana kerja, penetapan sasaran peserta, waktu dan tempat pelaksanaan serta dilakukan pengumpulan 

bahan ataupun materi pendukung yang diperlukan dalam teknis pelaksanaan.  

Pelaksanaan  

Pada tahap pelaksanaan, peserta terdiri dari Organik dan PNS Poltekad. Organic merupakan tenaga pendidik di Politeknik 

Angkatan Darat yang berasal dari kalangan TNI dan PNS merupakan pendidik atau tenaga kependidikan yang berasal 

dari sipil yang ditugaskan di Politeknik Angkatan Darat. Workshop dilaksanakan dengan metode ceramah untuk 

memberikan pengetahuan atau materi dan praktek untuk meningkatkan keterampilan terkait penanganan cedera 

ekstrimitas bawah, ankle dan knee. Praktek penanganan cedera, dilakukan dengan cara demonstrasi teknik-teknik 

penanganan cedera pada ekstrimitas bawah serta praktek langsung yang dilakukan oleh para peserta.  

Evaluasi 

Instrumen pre-post test digunakan menjadi salah satu media evaluasi keberhasilan kegiatan workshop berupa capaian 

pemahaman peserta workshop. Pre test diberikan pada saat sebelum pemberian materi untuk mengetahui pemahaman 

siswa terkait penanganan  cedera dan post test diberikan setelah dilaksanakan workshop. Selain melalui instrument pre-post 

test juga melalui praktek teknik penanganan cedera ekstrimitas bawah, ankle dan knee untuk penilaian terhadap 

keterampilan peserta workshop. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Karakteristik Partisipan 

Perencanaan program pengabdian masyarakat dilaksanakan berdasarkan kebutuhan yang perlu dipenuhi dalam 

politeknik Angkatan Darat (Poltekad). Pengabdian masyarakat ini dilaksanakan dalam bentuk worksop atau sosialisasi 

terkait penanganan cedera ekstrimitas bawah, ankle, dan knee kepada Organik dan PNS di Politeknik Angkatan Darat 

(Poltekad). Jumlah peserta yang mengikuti kegiatan sebanyak 19 orang yang berasal dari Organik dan PNS di Politeknik 

Angkatan Darat (Poltekad) dengan pemahaman yang kurang terkait penanganan cedera terutama pada ekstrimitas 

bawah, ankle dan knee yang diketahui oleh hasil pre test pemahaman penangan cedera. Gambaran karakteristik peserta 

dapat dilihat pada Tabel I. 

Tabel I. Gambaran Karakteristik Partisipan 

No Karakteristik Jumlah (n) Persentase (%) 

1 Umur 
< 30 Tahun 
31 – 40 Tahun 
41 – 50 Tahun 
> 50 Tahun 
 

 
1 
5 
11 
2 

 
5,26  
26,32 
57,89 
10,53 

2 Jenis Kelamin 
Laki-laki 
Perempuan 

 
17 
2 

 
89,47 
10,53 
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Perencanaan 

Pada tahap perencanaan pengabdian dilakukan diskusi dengan pimpinan dan tenaga kesehatan di Politeknik Angkatan 

Darat. Hasil diskusi didapatkan bahwa banyak Bamasis (bintara mahasiswa) dan juga pembina yang kurang mengetahuai 

metode penanganan cedera secara baik dan benar. Selain itu sedikit pembina yang mengetahui metode penanganan cedera, 

tetapi metode yang di gunakan masih terlalu lama dan tidak mengikuti perkembangan metode yang terkini. Sehingga dari 

hasil diskusi ditetapkan pelaksanaan pengabdian berupa pemberian materi dan pelatihan (workshop) kepada pembina 

Politeknik Angkatan Darat (Poltekad) yang terdiri dari Organik dan PNS sebanyak 19 orang. 

 

 
Gambar 1. Proses Diskusi dan Sharing dengan Tenaga Kesehatan Poltekad. 

 

Pelaksanaan  

Pelaksanaan pengabdian masyarakat dengan tema peningkatan pengetahuan dan keterampilan dalam penanganan cedera 

olahraga diikuti oleh 19 peserta yang terdiri dari Organik dan PNS Politeknik Angkatan Darat (Poltekad). Penyampaian 

materi terdiri dari persiapan dalam olahraga dan penanganan cedera olahraga. Metode panyampaian materi dilakukan 

dengan ceramah dan praktek.  

 
Gambar 2. Penyampaian Materi Oleh Dosen dan Tim. 

 

Pelaksanaan praktek di lakukan dengan cara memberikan demonstrasi persiapan olahraga dan penanganan cedera 

olahraga. Demonstrasi persiapan olahraga terdiri dari dynamic stretching dan passive stretching yang di peragakan oleh dua 

anggota pengabdian dengan menggunakan alat matras sebagai alas. Pada dasarnya dynamic stretching dapat dilakukan 

sendiri, sedangkan passive stretching membutuhkan bantuan untuk melakukannya. Demonstrasi penanganan cedera di 

peragakan oleh satu anggotan dibantu oleh seorang model peraga. Pelaksanaan demonstrasi menggunakan bed dan 

bandage dengan tiga ukuran (7,5 cm, 10 cm, dan 15 cm). bandage dengan ukuran 7,5 cm dan 10 cm digunakan untuk 

membalut pada cedera ankle. Bandage dengan ukuran 15 cm digunakan untuk membalut sendi knee. Ukuran bandage 

disesuaikan dengan luas penampang sendi yang mengalami cedera. 
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Gambar 3. Pelaksanaan Workshop Penanganan Cedera Olahraga. 

 

Evaluasi 

Seluruh peserta workshop telah mengikuti berbagai sesi dalam pelaksanaan workshop dengan baik dan antusias yang tinggi. 

Penyelenggaraan kegiatan pengabdian masyarakat ini dapat dikatakan berhasil melalui evaluasi terhadap proses 

pelaksanaan kegiatan Hal tersebut diikuti dengan hasil evaluasi yang menunjukkan peningkatan pemahaman peserta 

terkait penanganan cedera. Evaluasi dilakukan dengan melakukan pengukuran sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) 

pemberian materi. Hasil nilai rerata pemahaman pre test dan post test dapat dilihat pada Tabel II. 

Tabel II. Rerata Pretest dan Posttest 

Variabel Pre Test Post Test 

Pengetahuan tentang pencegahan 

cedera olahraga 
10,26 ± 1,24 12,47 ± 2,25 

 

Pada program pengabdian masyarakat yang telah dilakukan juga menunjukkan terjadi peningkatan dalam segi 

keterampilan peserta terkait penanganan cedera ekstrimitas bawah, yaitu ankle dan knee. Hal ini didapatkan dari proses 

pengamatan yang dilakukan sebelum, selama, dan sesudah pemberian materi pencegahan cedera.  

 
Gambar 4. Foto Bersama Peserta Poltekad. 
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Pembahasan  

Selama latihan atau kegiatan olahraga semua orang memiliki kemungkinan mengalami kerusakan atau cedera pada bagian 

tubuhnya. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa olahraga yang berlebihan meningkatkan potensi cedera enam kali 

lipat dan sepertiganya adalah cedera pada pangkal paha (Mashimo, et al., 2023). Selain itu cedera olahraga yang sering 

terjadi pada ekstrimitas bawah adalah otot robek, otot strain, ankle sprain, rupture tendon (Shashidhara & Krinshnaswamy, 

2017), Multiligament Knee Injuries (Corsi et al., 2023), ankle dan kaki (Beekman, Kuijer, & Maas, 2023). Penanganan atau 

manajemen cedera olahraga sangat penting untuk dilakukan karena menentukan seberapa cepat proses penyembuhan 

dan mencegah terjadinya cedera yang berulang (Hanish & Hanish, 2007) sehingga proses pemulihan yang baik dan benar 

memiliki pengaruh terhadap peningkatan performa dan mencegah cedera olahraga (Cui et al., 2023).  

Kebutuhan masyarakat tentang evaluasi pencegahan dan penanganan cedera olahraga semakin meningkat . Begitu juga 

dengan metode intervensi cedera olahraga juga telah banyak dikembangkan (Verhagen et al., 2011). Seiring perkembangan 

ilmu pengetahuan, intervensi terhadap cedera olahraga selalu mengalami perkembangan. Penanganan cedera yang 

menggunakan metode ICE (ice, compression, and elevation) mengalami perubahan menjadi RICE (rest, ice, compression, and 

elevation) (Bekerom, et al., 2012). Kemudian mengalami perubahan menjadi PRICE (protection, rest, ice, compression, and 

elevation) (Bleakley, et al., 2010) dan berkembang lagi menjadi POLICE yang merupakan representatif dari protection, 

optimal loading, ice, compression, and elevation (Bleakley et al., 2012). Pengobatan dengan menggunakan metode tersebut 

menekankan pada penatalaksanaan akut dan kurang memperhatkan tahap penyembuhan jaringan subakut dan kronis. 

Sehingga metode penatalaksanaan cedera berkembang menjadi PEACE (Protection, elevation, avoid anti-inflamories, 

compression and education) dan LOVE (load, optimism, vascularisation, and exercise). Metode ini mencakup rangkaian rehabilitasi 

dari perawatan akut (PEACE) hingga penatalaksanaan lanjutan (LOVE). Perbedaan mendasar antara metode PEACE 

dengan akronim metode yang sebelumnya adalah penggunaan obat anti inflamasi dan pemberian edukasi. (Dubois & 

Esculier, 2019). 

pemulihan cedera dibagi menjadi tiga tahap: 1) Acute Inflammatory, 2) Regeneration and Repair, dan 3) Remodeling. 

ketercapaian tujuan dalam setiap tahap sebelum melanjutkan ke tahap selanjutnya adalah hal penting untuk memastikan 

perkembangan yang baik bagi pasien (Hammond et al., 2019). Otot yang cedera akan mengalami fase degenerasi, inflamasi, 

regenerasi, dan fibrosis yang berurutan. Peristiwa yang terjadi sebagai respons terhadap peradangan memicu proses 

regeneratif (Urso, 2013). Inflamasi atau peradangan juga merupakan respons sistem kekebalan terhadap rangsangan 

berbahaya, seperti patogen, sel rusak, senyawa beracun, atau iradiasi dan bekerja dengan menghilangkan rangsangan 

berbahaya dan memulai proses pengobatan. Oleh karena itu, selama respons inflamasi akut peradangan berperan sebagai 

mekanisme perlindungan yang penting mengurangi cedera atau infeksi yang akan terjadi (Chen et al., 2018).  

Penanganan dengan menggunakan obat anti inflamasi atau lebih dikenal dengan nonsteroidal anti-inflammatory drugs 

(NSAID) digunakan untuk mengatasi rasa nyeri, peradangan, dan kerusakan akibat cedera (Lisowska et al., 2018). 

Penggunaan NSAID selain memiliki dampak positif, disisi lain juga memiliki dampak yang buruk pada proses 

penyembuhan. Pada pengobatan cedera tulang, NSAID berperan untuk mengurangi rasa sakit dan peradangan (Lisowska 

et al., 2018) dengan cara menghambat aktivitas enzim siklooksigenase dalam jalur asam arakidonat (ArA) untuk mengurangi 

sintesis prostaglandin, yang merupakan molekul proinflamasi dan pemberi sinyal lipid. Penghambatan aktivitas 

siklooksigenase dapat berdampak pada banyak proses fisiologis, seperti pembekuan darah, tonus pembuluh darah, 

pemeliharaan lapisan lambung, fungsi ginjal, tekanan mata, dan kontraksi otot polos yang terkait dengan pelebaran jalan 

napas dan persalinan (Su & O'Connor, 2013).  

Disisi lain penggunaan NSAID pada strains dan contusions dapat mengakibatkan penghambatan respon inflamasi awal dan 

gejalanya serta memberikan beberapa efek negatif yang berhubungan dengan fase penyembuhan (Lisowska et al., 2018) 

(Almekinders, 1999). Penelitian menunjukkan bahwa penggunaan obat anti inflamasi memiliki potensi efek yang 

berbahaya pada optimalisasi perbaikan jaringan sehingga disarankan untuk menghindari penggunaannya dalam standar 

penanganan cedera jaringan lunak (Dubois & Esculier, 2019). Hasil penelitian yang membandingkan hewan tanpa gen 

COX-1 dengan hewan dengan COX -2 blokade menunjukkan penyatuan tulang yang lebih buruk pada hewan dengan 
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COX -2 blokade (Lisowska et al., 2018). Salah satu jenis NSAID yang memblokade COX-2 adalah celecoxib. Penelitian lain 

menunjukkan bahwa celecoxib yang menginduksi apoptosis sel dengan cara menghambat gen yang dihasilkan oleh jalur 

pensinyalan kanon Wnt/-catenin transkripsional. Jalur pensinyalan Wnt/β-catenin memainkan peran kunci dalam 

diferensiasi dan proliferasi sel-sel prekursor osteoblas dengan menghalangi osteoklastogenesis (Nagano et al., 2017). Hasil 

serupa telah dilaporkan oleh penulis lain yang mengkonfirmasi efek berbahaya NSAID pada sifat biomekanik tendon yang 

rusak melal ui penghambatan migrasi dan proliferasi sel tendon yang menyebabkan penurunan kandungan kolagen 

(Lisowska et al., 2018). Sehingga disarankan tidak menggunakan obat anti inflamasi pada cedera jaringan lunak akut dan 

subakut serta harus memperhatikan dosis pemberiannya tergantung pada tingkat keparahan cedera (Su & O'Connor, 

2013). 

Selain itu pemberian edukasi kepada pasien dapat mengatasi faktor psikososial sehingga dapat meningkatkan pemulihan 

(Dubois & Esculier, 2019). Edukasi tentang manfaat pendekatan aktif untuk pemulihan penting untuk pasien. Pendekatan 

aktif di awal setelah cedera memiliki efek yang signifikan pada nyeri dan fungsi dibandingkan dengan modalitas pasif, 

seperti elektroterapi, terapi manual atau akupunktur. Edukasi yang baik tentang kondisi dan manajemen penanganan 

cedera yang benar dapat menghindarkan dari perlakuan berlebihan yang tidak diperlukan, pengurangan biaya perawatan, 

dan mempersingkat waktu pemulihan (Purba et al., 2021). 

Metode rangkaian rehabilitasi penatalaksanaan lanjutan berupa LOVE (load, optimism, vascularisation, and exercise) diberikan 

satu hari pasca cedera. Penatalaksanaan LOVE menekankan pendekatan aktif, khususnya aktivitas aerobik yang ringan 

dan bebas rasa sakit seperti bersepeda stastis untuk meningkatkan aliran darah dan penyembuhan (daripada hanya 

mengandalkan modalitas pasif atau menggunakan obat pereda nyeri). Selain itu juga dianjurkan menggunaan latihan 

rehabilitasi khusus untuk membantu memulihkan mobilitas, kekuatan, dan proprioceptif (Dubois & Esculier, 2019). 

Prinsip load merupakan penerapan pendekatan aktif dengan cara memberikan pembebanan kepada sendi yang cedera 

dengan tujuan untuk meningkatkan kekuatan sendi. Pendekatan aktif dengan gerakan dan olahraga bermanfaat bagi 

pasien dengan gangguan muskuloskeletal. Pemberian beban berupa gerakan yang dilakukan sehari-hari dan tidak 

memberikan rasa sakit atau nyeri. Penguatan yang optimal tanpa memberikan rasa nyeri mendorong perbaikan, 

remodeling, dan membangun toleransi jaringan dan kapasitas tendon, otot dan ligamen melalui mekanotransduksi (Purba 

et al., 2021). Selain itu manfaat latihan pembebanan adalah untuk meningkatkan kekuatan jaringan ikat intramuscular, 

peningkatan kepadatan masa tulang, peningkatan komposisi otot terhadap lemak, peningkatan keseimbangan (Harsanti 

& Graha, 2014). Pemberian latihan pembebanan harus mencakup komponen-komponen penting yang dapat diukur dan 

diperlukan untuk memantau dan mengendalikan seluruh proses pelatihan (Impellizzeri et al., 2020). 

Optimism dikaitkan dengan hasil dan prognosis pasien yang lebih baik. Faktor psikologis seperti depresi dan 

ketakutan dapat menjadi perhambat proses pemulihan (Purba et al., 2021). Latihan pembebanan yang 

dilakukan pada akhirnya akan menginduksi respons psikofisiologis tertentu. Respon psikofisiologis yang 

dialami atlet selama proses latihan merupakan stimulus untuk adaptasi biologis dan psikologis (the training 

outcome) (Impellizzeri et al., 2020). 

Vascularisation atau aktivitas kardiovaskuler berkaitan dengan peningkatan aliran darah. Aktivitas 

kardiovaskular merupakan landasan dalam manajemen cedera muskuloskeletal. Hal ini dapat dicapai dengan 

meningkatkan detak jantung melalui latihan aerobik (misalnya melalui berenang, bersepeda, berjalan kaki, 

berlari, mendayung, dll) dan diberikan tanpa memberikan rasa sakit pada pasien atau atlet. Penatalaksanaan 

ini dimulai dengan dosis rendah beberapa hari setelah cedera untuk meningkatkan aliran darah ke struktur 

yang cedera. Mobilisasi dini dan latihan aerobik dapat meningkatkan fungsi fisik, mendukung kembalinya ke 

aktivitas, dan mengurangi kebutuhan akan obat pereda nyeri pada individu dengan kondisi muskuloskeletal 

(Dubois & Esculier, 2019). Pemulihan secara aktif dapat meningkatkan aliran darah ke seluruh tubuh. 

Peningkatan aliran darah dapat membantu proses pembuangan zat sisa metabolisme (Pribadi, 2016) dan 

dapat meningkatkan jumlah nutrisi dan oksigen yang dikirim ke struktur yang terluka sehingga membantu 

proses penyembuhan (Borne, Hausswirth, & Bieuzen, 2016) (Sañudo et al., 2020). 

https://portal.issn.org/resource/ISSN/2502-6828
https://portal.issn.org/resource/ISSN/2654-4385
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Exercise atau latihan membantu memulihkan mobilitas, kekuatan, dan proprioception awal setelah cedera. 

Latihan dilakukan secara bertahap agar jaringan memiliki waktu untuk beradaptasi dan melakukan proses 

penguatan. Latihan yang diberikan juga harus menghindari rasa nyeri untuk memastikan perbaikan optimal 

selama fase subakut pemulihan. Mengelola cedera jaringan lunak lebih dari sekadar pengendalian kerusakan 

jangka pendek melaiankan harus bertujuan untuk mendapatkan hasil jangka panjang yang menguntungkan 

dan merawat orang yang mengalami cedera daripada cedera yang diderita orang tersebut. Penelitan 

membuktikan bahwa penggunaan olahraga untuk pengobatan keseleo pergelangan kaki dapat mengurangi 

prevalensi cedera berulang (Dubois & Esculier, 2019). 

 

 

KESIMPULAN 

Capaian dari kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat ini adalah meningkatnya pengetahuan dan keterampilan Organik 

dan PNS Poltekad dalam melakukan penanganan cedera olahraga. Setelah mengikuti kegiatan Pengabdian Kepada 

Masyarakat, Organik dan PNS Poltekad mampu melakukan penanganan mandiri terhadap cedera olahraga yang bersifat 

akut dan subakut agar dapat mengoptimalkan penyembuhan dan mencegah terjadinya cedera yang berulang 
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