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PRAKATA

Karya ini berjudul “Masase Terapi Kelelahan Tubuh Pasca Olahraga
Metode Ali Satia Graha” yang berisikan penatalaksanaan masase terapi kelelahan
pasca olahraga sebagat terapt manipulatif untuk pencegehan dan perawatan atlet,
individu hobi olahraga ataupun sesecrang vang melakukan aktivitas sehari-hari
berlebihan dan mengalami kelelahan tubuh, seperti ketegangan otot, gangguan
nyeri pada otot, spasme, kelemahan otot, dan gangguan ketegangan pada otot
ligamen.

Buku ini diperuntukan sebagai literatur ilmu pengetahuan terapan para
tenaga masase, mahasiswa olahraga, fisioterapis, perawat, bidan, medis dan
masyarakat. Karya ini diharapkan dapat membantu masyarakat khalayak luas agar
bisa bermanfaat, baik dari segi menambah keilmuan ataupun keterampiian. Selain
itu karya ini merupakan karya kedua penulis di bidang keahlian masase terapi
setelah karya yang pertama berjudul “Masase Terapi Cedera Olahraga Metode Ali
Satia Graha™ pada tahun 2013 telah terdaftar sebagai hak kekayaan intelektual
Kementertan Hukum dan Hak Asasi Manusia Republik Indonesia dengan nomor
HKi 2012-12-000004482. Berdasarkan pertimbangan tersebut maka perlu adanya
perlindungan hasil karya ini agar tidak berkembang budaya plagiat oleh orang lain
untuk kepentingan sendiri.

Semoga karya ini dapat bermanfaat bagi mahasiswa dan masyarakat
khalayak luas, baik di bidang yang sesuai profesi ataupun di luar profesi untuk
kepentingan kesehatan dan kebugaran, sehingga dapat dilakuan pencegahan dan
perawatan sedini mungkin. Sehat dan bugar merupakan sesuatu yang mahal untuk

selalu kita nikmati dan syukuri.
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MASASE TERAPI KELELAHAN TUBUH PASCA OLAHRAGA
METODRE ALJI SATIA GRAHA

Beragam masase (pijat) yang tercipta oleh para ahli di dunia ini, dengan
berbagai jenis dan maantaat dari masase tersebut. Seperti halnya Swedish
Massage yang menciptakan adalah Hartvig Nissen, yang pada tahun 1883
membuka Institut Kesehatan Swedia bagi Tindakan atau Perawatan Penyakit
Kronis dengan metode gerakan Swedia dan Masase yang pernah ditampilkan
dihadapan dokter-dokter medis di Washington D.C. USA. Sehingga Swedish
Massage berkembanglah di Eropa dan Amerika pada tahun 1888 yang digunakari
untuk pasien yang mengalami kelelahan otot setelah lama men;ialini perwatan
penyakit kronis.

Perkembargan masase berkembang di Amerika sangat pesat dan terlahir
berbagai masase, antara lain:
|. Massage Esalen (dikembangkan di Institut Esalen) dirancang untuk

menciptakan suatu keadaan relaksasi yang lebih dalam dan kesehatan secara
umum. Jika dibandingkan dengan sistem Swedia, masase Esalen lebih lambat
dan iebih berirama dan menekankan pada pribadi secara keseluruhan (pikiran
dan tubuh). Banyak ahli terapi yang sebenarnya menggunakan suatu kombinasi

teknik Swedia dan teknik Esalen.

r2

Massage Rolfing, dikembangkan oleh Dr. dr. Ida Rolf, melibatkan suatu bentuk
kerja iaringan dalam yang melepaskan atau mengendurkan adhesi atau
pelekatan dalam jaringan fleksibel (fascia) yang mengelilingi otot-otot kita.
Secara wnum, gaya ini meluruskan segmen tubuh utama inelalui manipulasi
pada fascia.

3. Deep Tissue Massage menggunakan stroke atau tekanan yang perlahan,
tekanan langsung, dan atau pergeseran. Seperti namanya, prosedur ini
diaplikasikan dengan tekanan yang lebih besar dan pada lapisan otot yang lebih
dalam dari pada masase Swedia.

4. Sport Massage adalah masase yang telah diadaptasi untuk keperluan atlet dan

terdiri dari dua kategori: pemeliharaan (sebagai bagian dari aturan latihan) dan

perlombaan (sebelum perlombaan ataupun setelah perlombaan). Sport Massage
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6.

juga digunakan untuk mempromosikan penyembuhan dari kelelahan dan pasca

cedera.

. Teknik Reflexology menggunakan tekanan jari pada titik meridian tubuh untuk

mengetahui gangguan pada organ tubuh. Reflexology, juga dikenal sebagai
terapi zona, terapi ini didasarkan pada ide oriental Cina bahwa stimulasi dari
titik tertentu pada tubuh mempunyai cfek pada bagian lain dari organ tubuh.

Neuromuscular Massage adalah suatu  bentuk masase dalam yang
mengaplikasikan iekanan jari yang terkonsentrasi pada otot-otot tertentu.
Bentuk masase ini membantu memutuskan atau meinecahkan siklus kejang
urat dan sakit dan bentuk ini digunakan pada titik pemicu rasa sakit,
merupakan simpul ketegangan dairi ketegangan otot yang menyebabkan rasa

sakit pada bagian-bagian tubuh yang lain.

. Trigger Point Massage dan Myotherapy imerupakan variasi atau bagian dari

masase Neuromuscular.

. Bindegewebs Massage, atau Connective Tissue Massage, dikembangkan oleh

Elizabeth Dicke, merupakan suatu tipe teknik pelepasan myofascial yang
terkait dengan permukaan jaringan penghubung (fascia) yang terietak di antara
kulit dan otot. Para pengikut Bindegewebs massage percaya bahwa masase
pada jaringan penghubung atau ikat akan mempengaruhi reflek vascular dan
visceral ~yang berkaitan dengan sejumlah patologi dan disability
(ketidakmampuan).

Di Indonesia yang berkembang berbagai macam masase, mulai dari

Swedish Massage, Thai Massage, Japaness Massage, Accupoint Massage,

Reflexiology, India Massage, Shiatshu, Shubo, Baby Massage dan metode terapi

terbaru di Indonesia yaitu yang pertama berjudul “Masase Terapi Cedera Clahraga

Metode Ali Satia Graha” pada tahun 2013 telah terdaftar sebagai hak kekayaan

intelektual Kementerian Hukum dan Hak Azazi Manusia Republik Indonesia

dengan nomor 2012-12-000004482. Berdasarkan pertimbagan di atas penulis akan

|
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mendaflarkan kembali hasil karya cipta masase terapi ke-2 dengan judul “Masase

Terapi Kelelahan Tubuh Pasca Olahraga Metode Ali Satia Graha”, sebagai salah
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satu perlindungan atas karya cipta ini supaya tidek terjadi piagiasi dan penyebaran
secara ilegal untuk kepentingan pribadi.

Masase Terapi Kelelahan Tubuh Pasca Olahraga Metode Ali Satia Graha
ini, penulis cipiakan 16 April 2000, saat masih kuliah di Fakultas Ilmu Universitas
Negeri Yogyakarta sampai sekang penulis menjadi dosen terapi dan rehabilitasi
olahraga di FIK UNY. Masase Terapi Kelelahan Tubuh Pasca Olahraga Metode
Ali Satia Graha ini, telah diajarkan di lingkungan: (1) mahasiswa Prodi IKORA
yang mengambil mata kuiiah keahlian masase terapi, (2) mahasiswa dan pengajar
di Universitas Malaya Malaysia, (3) mahasiswa Taiwan di NTUNHS dan
mahasiswa kelas Internasional di Universitas Negeri Yogyakarta. Sedangkan di
MENPORA sebagai buku acuan bagi para masseur sebagai tim medis olahraga
vang pendampingan atlet dalam setiap kejuaraan, dan scbagai acuan bagi
pelatihan para guru dan dosen olahraga di tingkat nasional. Masase Terapi
Kelelahan Tubuh Pasca Olahraga Metode Ali Satia Graha ini juga telah diterapkan
untuk membantu pada masyarakat luas daiam menangani kelelahan pasca
olahraga dan aktivitas sehari-hari, Penulis telah mengimplementasikan
penatalaksanaan masase terapi kelelahan pasca tubuh olahraga metode ali satia
graha di Laboratorium Physical Therapy Clinic FIK UNY.

Masase Terapi Kelelahan Tubuh Pasca Olahraga Metode Ali Satia Graha
ini, digunakan untuk penatalaksanaan pada otot yang men galami gangguan sepcrti
kekakuan otot tungkai dan kaki, otot perut dan wajah, lengan dan tangan serta
badan bagian belakang dan kepala. Masase Terapi Kelelahan Tubuh Pasca
Olahraga Metode Ali Satia Graha, lebih banyak menggunakan teknik masase
berupa gerusan dan elusan yang digabungkan saat melakukan masase (pijat).
Manfaat dari setiap teknik Masase Terapi Kelelahan Tubuh Pasca Olahraga
Metode Ali Satia Graha, antara lain: | '

1. Gerusan bermanfaat untuk menghancurkan myogilosis atau timbunan dari sisa-
sisa pembakaran yang terdapat pada otot sehingga menyebabkan kontraksi otot.
7. Elusan bermanfaat untuk memperlancar peredaran darah dan menghantarkan
sisa-sisa pembakaran yang telah dihancurkan atau membantu mengurangi

proses peradangan pada otot.



PENATALAKSANAAN
MASASE TERAPI KELELAHAN TUBUH PASTA CLAHRAGA
METODE ALI SATIA GRAHA

I. POSISI TUBUH TIDUR TERLENTANG
1. Masase pada Kaki dan Tungkai Bagizn Kanan
Masase terapi kelelahan tubuh pasca olahraga yang dilakukan pada kaki dan tungkai
menggunakan teknik masase dengan cara mengelus {menggabungkan teknik gerusan
dengan teknik gosokan) yang menggunakan ibu jari untuk merelaksasikan atau
menghilangkan ketegangan otot.
A. Jari Kaki dan Punggung Kaki Bagian Wanan

Gambar a.l.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan icknik gerusan dan
gosokan pada otot jari kaki ke arah

atas dari ujung jari ke pangkal jari.

Gambar a.2.

Lakukan teknik masase dcngan cara
menggabungkan tcknik gerusan dan
gosokan pada otot punggung kaki ke

arah atas.

Gambar a.3.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada otot punggung kaki ke

arah samping dalam.
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Gambar b.1.
Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan

cosokan pada etot tungkai bawah ke

arah atas dari sendi pergelangan kaki

ke sendi futut.

Gambar b.2.
Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan

gosokan pada otot tungkai atas ke

arah atas dari sendi lutut ke sendi

panggul.

2. Masase pada Kaki dan Tungkai Ragian Kiri
Masase terapi kelelahan tubuh pasca olahraga yang dilakukan pada kaki dan tungkai
menggunakan teknik masase dengan cara mengelus (menggabungkan teknik gerusan
dengan teknik gosokan) vang menggunakan ibu jari untuk merelaksasikan atau
menghilangkan ketegangan otot.

C. Jari Kaki dan Pnnggung Kaki Bagian Kiri

Gambar c.1.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pade otot jari kaki ke arah

atas dari ujung jari ke pangkal jari.

T
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Gambar c¢.2.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan feknik gerusan dan
gosokan pada otot punggung kaki ke

arah atas.

Gambar ¢.3.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada oiot punggung kaki ke

arah samping dalam.

Gambar d.1.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada otot tungkai bawah ke
arah atas dart sendi pergelangan kaki

ke sendi lutut.

Gambar d.2.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada otot tungkai atas ke

arah atas dari sendi lutut ke sendi

panggul.



3. Masase pada Perut
Masasc terapi kelelahan tubuh pasca olahraga yang dilakukan pada perut menggunakan
teknik masase dengan cara mengelus (menggabungkan teknik gerusan dengan teknik
gosokan) yang menggunakan empat jari selain ibu jari untuk merelaksasikan atau
menghilangkan ketegangan otot.

E. Perus
{g\“_—_"‘“—"ﬂﬁ_
P 1 -

Gambar e.l.

Lakukan teknik masase dengan

cara menggabungkan teknik
gerusan dan gosokan pada otot
perut ke arah bawah daerah atas

pusar.

Gambar e.2.

[akukan teknik masase dengan
cara  menggabungkan teknik
gerusan dan gosokan pada otot
perut ke arah pusar dari bagian

samping kanan dan kiri.

Gambar e.3.

Lakukan teknik masase dengan
cara menggabungkan teknik
gerusan dan gesokan pada otot
perut ke arah atas daerah bawah

pusar.
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I1. POSISI TUBUH KEADAAN DUDUK

Masase pada Tangan dan Lengan Bagian Kasan

Masase terapi keielahan tubuh pasca olahraga yang dilakukan pada tangan dan lengan

menggunakan teknik masase dengan cara mengelus (menggabungkan teknik gerusan

dengan teknik gosokan) yang menggunakan ibu jari untuk inerciaksasikan atau

menghilangkan ketegangan otot.

A. Jari Tangan, Punggung Tangan dan Telapak Tangan Bagian Kanan

o
\ T
&

Gambar a.l.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada otot jari tangan ke arch

atas dari ujung jari ke pangkal jari.
gkal ]

Gambar a.2.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada otot punggung tangan ke

arah aias.

Gambar a.3.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada otot telapak tangan ke

arah atas.



B. Lengan Bawah dan Atas Bagian Kanan

AR T R e IR TR ST

Gambar b.1.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada otot lengan bawah

permukaan atas ke arah atas.

Gambar b.2.
Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan  teknik  gerusan  dan
gosokan pada otot lengan atas permukaan

atas ke arah atas.

Gambar b.3.

j.akukan teknik inasase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada ciot lengan bawah

permukaan bawah ke arah atas.

Gambar b.4.
Lakukan teknik masase dengan cara

menggabungkan teknik gerusan dan

gosokan pada otot lengan  atas
N permukaan bawah ke arah atas.
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Masase pada Tangan dan Lengai Bagian Kiri

Masase terapi kelelahan tubuh pasca olahraga yang dilakukan pada tangan dan lengan

menggunakan ieknik masase dengan cara mengelus (menggabungkan teknik geiusan

dengan teknik gosokan) yang menggunakan ibu jari untuk merelaksasikan atau

menghilangkan ketegangan olot.

C. Jari Tangan, Punggung Tangan dan Telapak Tangan Bagian Kiri

N . L e ]
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Gambar c.1.

lLakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada otot jari tangan ke arah

atas dari ujung jaii ke pangkal jari.
4 J J

Gambar ¢.2.

[Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosekan pada otot punggung tangan ke

arah atas.

Gambar c.3.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada ofot telapak tangan ke

arah atas.



9
AN

:
1
N
i
r

¥
E
|
§
|
f
i

11

Gambar d.1.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada otot lengan bawah

permukaan atas ke arah atas.

CGambar d.2.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada otot lengan  atas

permukaan atas ke arah atas.

Gamsbar d.3.

[ akukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada otot lengan bawah

permukaan bawah ke arah atas.

Gambar d.4.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gernsan dan
gosokan pada otot lengan  atas

permukaan bawah ke arah atas.



Masase pada Wajzah

Masase terapi kelelahan tubuh pasca olahraga yang dilakukan pada wajah menggunakan

teknik masase dengan cara mengeius (menggabungkan teknik gerusan dengan teknik

gosokan) yang menggunakan ibu jari untuk merelaksasikan atau menghilangkan

ketegangan otot.

E. Dahi

Gambar e.l.
l.akukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan

gosokan pada otet dahi ke arah atas.

Gambar e.2.

[akukan teknik mmasase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gesokan pada otot dahi ke arah samping

kanan dan kir1.

[ ]
]
| |
|

TN ey R AR

+ s v




|
H
i
|
#
L ]

g
i
.
8
>
e
i

F. Pipi

Gambar f.1.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada otot pipi ke arah samping

luar sesuai bentuk tuiang pipi.
)}

Gambar f.2.

[Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gesokan pada otet pipi bagian samping

ke arah bawah.

Gambar g.1.
Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan

gosokan pada otot dagu ke arah bawah.



Gambar g.2.
Lakukan teknik masase dengan cara
metiggabungkan teknik gerusan dan

gosokan pada otot dagu ke arah samping

kanan dan kin.

L. POSISI TUBUH TIDUR TELUNGKUP
1. Masase pada Kaki dan Tungkai Bagian Kanan
Masase terapt kelelahan tubuli pasca olahraga yang dilakukan pada kaki dan tungkai
menggunakan teknik masase dengan cara mengelus (menggabungkan teknik gerusan
dengan teknik gosokan) yang menggunakan ibu jari unfuk merelaksasikan atau
menghilangkan ketegangan otot.

AL Jari Kaki Bagian Kanan

s et Gambar a.i.
[ akukan teknik masase dcngan cara

menggabungkan teknik gerusan dan

TR D S

gosokan pada otot jari kaki ke arah

atas dari ujung jari ke pangkal jari.

Gambar a.2.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada otot telapak kaki ke

arah atas.

L W T R S T T
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B. Tungkai Bawah dan Atas Bagian Kanan

2. Masase pada Kaki dan Tungkai Bagian Kiri

Gambar b.1.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada otot tungkai bawah ke
arah atas dari tendo archiles ke sendi

futut.

Gambar b.2.

Lakukan ieknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada ctot tungkai atas ke
arah ates dari sendi lutut ke cendi

panggul.

Masase terapi kelelahan tubuh pasca olahraga yang dilaknkan pada kaki dan tungkai

menggunakan teknik masase dengan cara mengelus (menggabungkan teknik gerusan

dengan teknik gosokan) yang menggunakan ibu jari untuk merelaksasikan atau

menghilangkan ketegangaun otot.

C. Jari Kaki Bagian Kiri

15

Gambar c.1.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada oiot jari kaki ke arah

atas dari ujung jari ke pangkal jari.
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D. Tungkai Bawah dan Atas Bagian Kiri
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Gambar c.2.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada otot telapak kaki ke

arah atas.

Gambar d.].

Lakukan teknik masase dengan cara
imenggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada otot tungkai bawah ke
arah atas dari tende archiles ke sendi

lutut.

Gambar d.2.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan {eknik gerusan dan
gosokan pada otot tungkai atas ke

arah atas dari sendi iutut ke sendi

panggul.

3. Masase pada Punggul, Pinggang dan Punggung Bagian Kanan

Masase terapi kelelahan tubuh pasca olahraga yang dilakukan pada panggul, pinggang

dan punggung menggunakan teknik masase dengan cara mengelus (menggabungkan

teknik gerusan dengan teknik gosokan) yang menggunakan ibu jari untuk

merelaksasikan atau menghilangkan ketegangan otot.

16
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E. Panggul Bagian Kanan
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17

Gambar e.l.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada otot bawal sendi

i

panggul ke arah atas.

Gambar e.2.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosck:in pada otot atas sendi panggui

we aral atas.

Gambar t.1.

Lakukan teknik masase dengan cara
inenggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada otot pinggang ke arah

atas sampai bawah belikat.

Gambar f.2.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada otot pinggang ke arah

samping badan.
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G. Punggung Bagian Kanan

"'g\' o T . ' Gambar g.}.
‘“--—»5“_::"‘“- I akukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
{ aesokan pada otot punggung ke arah
atas.
F L______,f —
Léz/’/
'“'""r ~ - I Gambar g.2.

Lakukan teknik masase dengan cara

menggabungkan teknik gerusan dan

SN—— .
gosokan pada otot belikat ke arah

tulang belakang.

Masase pada Panggul, Pinggang dan Punggung Bagiaﬁ Kiri

Masase terapi kelelahan tubuh pasca olahraga yang dilakukan pada panggul, pinggang
dan punggung menggunakan teknik imasase dengan cara mengelus (menggabungkan
teknik gerusan dengan teknik gosokan) yang menggunakan ibu jari untuk
merelaksasikan atau menghilangkan ketegangan otot.

il. Panggul Bagion Kiri

Gambar h.1.
Lakukan teknik masase dengan cara

menggabungkan teknik gerusan dan

gosokan pada otot bawah sendi

panggul ke arah atas.

18



Gambar h.2.
Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan

gosokan pada otot atas sendi panggul

ke arah atas.
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I. Pinggang Bagian Kiri

— CGambar i.l.
Lakukan teknik masase dengan cara
menggaobungkan teknik gerusan dan
gosokan pada otet pinggang ke arah

atas sampai hawah belikat.

Gambar i.2.

[.akukan teknik masase dengan cara

menggabungkan teknik gerusan dan

gosokan pada otot pinggang ke arah

samping badan.

e |

J. Punggung Bagian Kiri

_\\ o Gambar j.1.
K \_\ Lakukan teknik masase dengan cara

T\T menggabungkan teknik gerusan dan
-

|

gosokan pada otot punggung ke arah

T AR SO et I I sk o o TV B s A

atas.
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IV.POSISI TURUH KEADAAN DUDUK

I. Masase pada l.eher
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Gambar j.2.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada otet belikat ke arah

tulang belakang.

Masase terapi kelelahan tubuli pasca olahraga yang dilakukan pada leher menggunakan

teknik masase dengan cara mengelus (menggabungkan teknik gerusan dengan teknik

gosokan) yang menggunakan ibu jart untaxn merelaksasikan atau mcnghilangkan

ketegangan otot.

A. Leher Bagian Kanan

|
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Gambar a.l.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada otot pundak kanan ke

arah leher.

Gambar a.2.
Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan

gosokan pada otot leher ke arah atas.
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Masase pada Kepala

Gambar b.1.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada otet pundak Kkiri ke

arah leher.

Gambar b.2.
Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan teknik gerusan dan

gosckan pada ctot leher ke arah atas.

Masase terapt kelelahan tubub pasca olahraga yang dilakukan pada kepala menggunakan

teknik masase dengan cara mengelus (menggabungkan tek:nik gerusan dengan tekmik

gosckan) yang menggunakan ibu jari untuk merelaksasikan atau menghilangkan

ketegangan otot.
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C. Kepala
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Gambar c.1.

[akukan teknik masase dengan cara
nenggabungkan teknik gerusan dan
gosokan pada otet kepala bagian

kanan ke arah atas.

Gambar c.2.

[ akukan teknik masase dengan care
menggubungkan teknik gerusan dan
gosekan nada etot kepala bagian kiri

ke arah atas.

Gambar c.3.

Lakukan teknik masase dengan cara
menggabungkan feknik gerusan dan
vosokan pada otot kepala bagian

tengzh ke arah atas.



