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Penyebab

Kekurangan dari otot yang tidak terlatih
daripada beban atau dibandingkan dengan
berat pekerjaannya.

Menumpuknya asam laktat



Adanya kerusakan serabut otot

Adanya senyawa yang merangsang rasa
sakit

Adanya kerusakan jaringan ikat, tendon
dan ligamen




Postur tubuh yang kurang baik
Tingkat kebugaran yang rendah
Proses tumbuh kembang
Aktivitas otot yang berlebihan

Ketidaksiapan mental saat melakukan
olahraga

Penyakit bawaan yang tidak terdeteksi



Sepatu olahraga yang tidak sesuai
Permukaan lapangan olahraga tidak rata
Peralatan olahraga tidak memadai
_ingkungan atau cuaca

Jenis dan kecepatan gerak




a menghindari




Tentukan jenis dan diagnosa cedera
Ketahuil penyebab cedera

Perbailki kerusakan jaringan sebaik-
palknya

Rehabilitasi fungsi organ/tubuh
Rehabilitasi olahraga

Pencegahan cedera berulang
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