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APA ITU HANDGRIP STRENGTH?

e Handgrip strength atau kekuatan genggaman tangan adalah indikator sederhana dari kekuatan
otot tubuh secara keseluruhan.

¢ Nilai handgrip yang rendah menandakan penurunan massa otot (sarkopenia), risiko jatuh, dan
penurunan kualitas hidup — terutama pada usia lanjut.

MENGAPA PENTING DIPERIKSA?

e Mendeteksi kelemahan otot sejak dini

¢ Menilai status kebugaran dan nutrisi otot

¢ Membantu pemantauan kesehatan lansia dan dewasa aktif

¢ Dapat dilakukan dengan alat sederhana (dynamometer) hanya dalam hitungan detik!

e Kurang aktivitas fisik e . Sqgueezing ball exercise (meremas bola karet)
e Asupan protein rendah e ¥ Latihan beban ringan 2-3 kali/minggu

e Penyakit kronik (DM, hipertensi) e 4 Jalan cepat, naik tangga, yoga atau senam

e Usia lanjut dan gaya hidup sedentari ringan
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Konsumsi
protein cukup
(telur, tahu, ikan,
daging, susu)
- rr——

VA%

.
Upayakan ‘ Atur berat badan ~ Teruskan gaya
olahraga teratur ideal & cukup hidup aktif setiap
30 menit/harl istirahat hari!




