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EXERC|SE AND BONE

Fa ku rtas I rm u Keora rim ?rYiffi ,is Neseri yosya ka rta

ABSTRAK

Makalah ini. akan mengungkap tentang latihan dan perubahan pada
tulang' Tulang sebagai penyangga, pembentuk tubuh .harus kuat. Untukmeningkatkan kualitas tulang maka perlu di upayakin ,"r"ir i- ratihan
olahraga. Olahraga dapat dibedakan menjadi 2 yaitu yang bersifat anaerobik
dan aerobik. Pada olahraga anaerobik int,erval tlrnyata mampu memberikanpengaruh fisiorogis terhadap berbagai organ dan jaring"n di daram tubuh.Anaerobik intervaf bifa dilakukan dengai dosis yang teratur dan terukurternyata mampu meningkatkan kepJdatan tulang. Untuk febih dapatmeningkatkan ambang adaptasi, maka pemberiai dosis latihan harusmemdnuhi prinsip overload, progresif dan individual.

Kata kunci: Olahraga, Tulang
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PENDAHULUAN

Tubuh manusia terdiri dari berbagai unsur, antara lain tulang, berbagai

macam otot, serta adanya cairan di dalam tubuh, dan unsur yang lainnya.

Fungsi tulang antara lain adalah untuk memberi bentuk tubuh, melindungi

organ dalam, menyimpan mineral, kalsium dan fosfat, tempat melekatnya

otot, sebagai pengungkit (Tuas) dalam pergerakan sendi dan mengandung

sumsum tulang, tempat pembentukan sel darah merah (Favus, 1gg3;

Thibodeau, 1994)' Dalam tubuh terdapat berbagai bentuk dan macam tulang,

tetapi pada umumnya tulang yang baik biasanya memiliki kepadatan, tebal,

cian kekuaian ypng sesuai dengan porsinya. saiah satu tancia hiiangnya

massa tulang meliputi juga penurunan tebal tulang (Resnick, 1gg5).

olahraga dapat merupakan sarah satu sfressor fisik yang dapat

mempengaruhi komposisi tuiang. Namun sampai saat ini kajian tentang



KESIMPULAN

OrEan tubuh memeiliki kemampuan untuk beradaptasi. Dengan latihan

selama 6 - B minggu telah merangsang terjadinya adaptasi f isiologis. Latihan

selama B minggu dengan frekuensi 3 kali perminggu lebih merangsang

terjadinya peningkatan kepadatan tulang dibandingkan dengan latihan selama

4 minggu. untuk memberikan ratihan agar lebih merangsang terjadinya

sebuah peningkatan, maka latihan harus selalu memegang prinsip_prinsip

latihan dan lebih memperhatikan pemberian dosis latihan. Dosis latihan yang

diberikan sebaiknya diberikan secara terencana terukur, dan teratur.
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