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DAFTAR SINGKATAN

KIE : Komunikasi Informasi Edukasi

WHO : World Health Organization

wWIB : Waktu Indonesia Barat

RICE : Rest, Ice, Compresion, dan Elevation

POLICE : Protect, Optimal Loading, Compresion, dan Elevate

PEACE & LOVE : Protection, Elevation, Avoid anti inflammatories,
Compression, Education dan Load, Optimism, Vascularisation, dan Exercise

HARM : Heat, Alcohol, Running dan Massage.
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Kalor
Rubor
Tumor
Dolor
Fungsiolesi
Ekskoriasi
Laserasi
Contusio
Punctum
Exercise
Strengthening :
Stretching

Proioception
otot tersebut.

Sprain

Strain

Oedem :

DAFTAR ISTILAH / SIMBOL

: Persen

: Sampai

. Atau

: Kutip

: Petik

: Panas

: Kemerahan
: Bengkak

- Nyeri

: Gangguan fungsi
: Lecet

: Robek

: Memar

: Tusukan

: Latihan

Penguatan

: Peregangan otot

Bengkak

: otot dan persendian yang diaktifkan dengan kontraksi dan gerak

: Cedera yang terjadi pada ligament

: Cedera yang terjadi pada otot atau tendon yang juga disebabkan
oleh robekan atau tarikan berlebih

Warming Up : Aktivitas yang dilakukan diawal kegiatan inti untuk
mempersiapkan anggota tubuh seperti otot, jaringan tubuh, dan persendian untuk
siap melakukan aktivitas yang lebih berat.
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