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GOUT ARTHRITIS (ASAM URAT)

ASAM URAT MERUPAKAN PENYAKIT KRONIS

YANG TIDAK BISA. SEMBUH SECARA KESELURUHAN,
TETAPI DAPAT DIKONTROL DENGAN MENGONSUMSI
OBAT SECARA RUTIN DAN MENCATUR POLLA" MAKAN.
GOUT ARTHRITIS SANGAT SERING TERJADI PADA

KAKI BAGIAN ATAS,PERGELANGAN,

DAN KAKI BAGIAN TENGAH
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1. Tekanan Darah Tinggi (Hipertensi)
2. Kelebihan Asam Urat (HlpemrMia)

3. Kelebihan Kolesterol (Hiperkolestero

ia)
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3. Keseiﬁbgﬂgan yang burukee
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Ergonomic Exercise angatefektif sebagai pehndung
kesehatan latihan yang teratur dan selmbang 2
dapat mengurangl penumupukan asam urat dalam tubuh.
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\Waktu pelaksana‘au [Ero0

Egonomic Exercise dapat di laksanakan secara
rutin mandiri di rumah setiap 2- 3 kali dalam
seminggu dengan hitungan jarak 1-2 hari
untuk durasi senam selama 10-15 menit
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Berdiri tegak pandangan lurus keﬁ:"

Posisi meregang se
mengangkang kn‘a-iu'a sele
telapak dan jari-jari kaki mengarah;l,
Gera.kan (illakukan selama 2- 3 1
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2. Gerakan lapang dada

n menjuntai ke bawah, kemudian
ngkat lurus ke depan lalu keatas

nudian ke belakang, dan
bali menjuntai kel%av}'ﬂ" E
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3. Gerakan tunduk syukur

Angkat tangan lurus ke atas,

kemudian tangan membungkuk,

tangan kemudian meraih mata kaki, )
dipegang kuat tarik, cengkeram
Gerakan tunduk syukur dilakukan
sebanyak 5 kali gerakan

dalam waktu sekitar 2 menit.
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duduk dengan pos1s kedh
- telapak kaki tegak berds

jari-jari kaki tertekuk 1

ke deE)an Tangan menc
pergelangan kaki.

! Dipindai dengan |
i & CamScanner’;


https://v3.camscanner.com/user/download

5. Duduk pembakar
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rebahkan tubuh kebelakang berbaring pada
tungkai posisi menekuk di lutut.

Saat sudah rebahan,tangan diluruskn ke atas kepala,
kesamping kanan-kiri maupun ke bawah menempel badan.
Gerakan ini cukup satu kali
dipertahankan selama Eeberapa menit
dengan minimal waktu 2 menit.
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posisi duduk s1m '
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d1p_ , gerak:
= penutup menit atau sampal tubuh sangat nleks

=z / AR \

i Dipindai dengan :
‘8 CamScanner’|



https://v3.camscanner.com/user/download

