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Low Back Pain (LBP) merupakan rasa sakit
pada bagian bawah dari tulang
belakang yang disebabkan oleh

postur yang buruk, kurangnya latihan,
gerakan yang kurang baik pada tulang
belakang dan masalah pada lengkungan
tulang belakang

Dalam menghadapi rasa sakit
C E tersebut beberapa metode dapat
digunakan seperti obat pereda

N nyeri dan terapi RICE (Rest, Ice,

o —— " Compression dan Elevation).

Rest Ice Compress Elevate

Rest the injured area  Ice for 20 minutes Compress to help Elevate the injured limb
for 48 hours for a time reduce swelling 6 to 11 inches
above the heart

T

Ketika terjadi serangan LBP, selain hal
yang disebutkan diatas. Rasa nyeri dapat

dikurangi dengan mengistirahatkan bagian
pinggang bawah dengan mengganjal @
beberapa bagian tubuh ketika tidur.

Beberapa latihan dapat digunakan sebagai pencegahan terhadap LBP
dengan cara memperkuat bagian bawah pinggang anda




