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1.kram itu terjadinya ketegangan otot/
kontraksi otot dg kuat dan secara tiba2,bs
berlangsung selama bbrp detik hingga
bbrp menit dan umumnya terjd PD
anggota tbh bagian bawah/extermitas

e inferior

2.sy pernah mengalami kram pd bagian v
betis

3.sy tdk pemah kram saat berenang 7
4.krn tdk pernah kram pd saat berenang

jd secara spesifik spt apa sy TDK bs v
menjabarkan nya

Panggilan video dimulai
e 21:01
Panggilan video berakhir

e 21:02

S.ketika sy merasakan kram pd daerah
otot betis /gastrocnemius rasanya sangat v
sakit...nyeri..betis tegang...kaku..

6.y perngh melihat org kram pd saat org
e tsb berenang W
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1.kram adalah posisi dimana otot tertarik
dan mengencang karena keadaan kondisi
tertentu, seperti kurang pemanasan, atau
penumpukan asam laktat.

2. Pernah

3.pernah

4.bagian dari tungkai, baik jari, atau betis
menjadi kenceng, tegang atau tertarik

5.- pernah

6.pernah

7.segera menolong jika memungkinkan
membutuhkan pertolongan

8.berbahaya, karena di saat berenang
bisa membahayakan jiwa perenang jika
tidak bisa mengatasi kram secara pribadi,
apalagi jika di kolam dalam

9.kurangnya pemanasan baik statis atau
dinamis, dan penumpukan asam laktat.
10.diantara jari kaki, telunjuk kaki, atau
betis tertarik

11. Jika tungkai atau bagian tungkai
Memposisikan lurus tingkai dan menarik
perlahan berlawanan dengan posisi
tertarik saat kram,

12. Pemanasan otot dan sendi yang cukup
dengan statis dan dinamis streching,
istirahat cukup, dan selesai aktivitas
olahraga diusahakan pendinginan dengan
streching atau kalestenik

13. Yang bersifat kalestenik, untuk
penguluran otot atau relaksasi otot, sendi

14. Sangat penting, untuk menambah

. physical literasi dan meminimalisir kram

@ besan..

9430

Siang mas farid, ini Lisa

Lisa'mau minta tolong mas Farid.

Minta tolong jowab pertanyaan mas, buat
melengkapi pencarian data tugas akhir@

Terima kasih mas A

Halo, saya Lisa Wijaya mahasiswa DKV
Unika Soegijapranata yang sedang
menempuh Tugas Akhir sebagai syarat
kelulusan. Mohon bantuan saudara/
saudari untuk menjawab beberapa
pertanyaan saya.

Terima kasih banyak.

Pertanyaan untuk Pelatih :

1. Apakah anda tahu apa itu kram? Jika
tahu, apa itu kram menurut anda?

2. Apakah anda pernah mengalami
kram?

3. Apakah anda pernah kram saat
berenang?

4.  Apa yang anda rasakan pada waktu
kram saat berenang?
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