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PENCEGAHAN OSTEOARTRITIS

 Peradangan kronis pada sendi akibat kerusakan
pada tulang rawan yang menyebabkan sendi
terasa sakit dan kaku

 Osteoartritis : penyakit dengan progresifitas
yang lambat, dengan etiologi yang tidak
diketahui

 Osteoartritis sering mengenai sendi lutut,
panggul, tulang belakang dan jari tangan

 Cara Pencegah Osteoartitis lutut :
 Menjaga berat badan ideal

Selalu aktif, rajin bergerak dan berolah raga

Menjaga postur tubuh saat duduk atau berdiri

Melakukan peregangan otot secara rutin

Beristirahat yang cukup

Menerapkan pola hidup sehat seperti rutin
berolahraga ( berjalan kaki santai , bersepeda,
berenang, yoga )

 HINDARI OLAH RAGA YANG HIGH IMPACT
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