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DAFTAR ISI
Adolescent Idiopathic Scoliosis
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SCOLIOSIS
DEFINISI

Skoliosis berasal dari bahasa Yunani Kuno
yang berarti bengkok.

Skoliosis merupakan kondisi perubahan
anatomi tulang belakang dengan
karakteristik adanya kelengkungan dan
disertai rotasi tulang belakang.

Skoliosis merupakan kelainan tiga dimensi
tulang belakang yang dapat berbentuk kurva
primer menyerupai huruf C atau dua kurva
yang menyerupai huruf S.

Berdasarkan Penyebab
e Skoliosis Idiopatik
o Tidak diketahui penyebab pastinya
e Skoliosis Konginetal
o Skoliosis bawaan lahir, diakibatkan
karena malformasi pembentukan

TIPE tulang belakang.

e Skoliosis Neuromuskuler

SCOLIOSIS o Akibat penyakit neuromuskuler seperti

Cerebral Palsy, Cidera tulang belakang,
Spina Bifida dan Distropi Otot
Progresif.

Berdasarkan Usia
e Infantile (0-3 tahun)
e Juvenile (4-9 tahun)
e Adolescent (10-19 tahun)
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ADOLESCENT IDIOPATHIC
SCOLIOSIS

Adolescent Idiophatic Scoliosis (AIS)
DEFINISI adalah kelainan struktural, lateral
rotasi dari kurva tulang belakang yang
muncul pada anak-anak yang sehat
pada usia setelah pubertas umumnya

terjadi pada usia 10-18 tahun (Is et al,,
2017).

PREVALENSI

Prevalensi global sebesar 2-4% dari populasi, sekitar 29 juta
anak di seluruh dunia.

256,500 (7,322,500)

Tipe sckoliosis yang lain

We—

10,000 (290,000

I Idiopatik skoliosis kronis

B Fase awal Idiopatik skoliosis

Prevalensi di Surabaya,
Indonesia sebesar 2,9% (lIs et
al., 2017).

Perempuan Il Laki-laki
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Adam’s Forward Bending Test

Pemeriksaan dilakukan dengan
posisi membungkuk 90 ke depan
dengan lengan menggantung ke
bawah, posisi pemeriksaan berada di
belakang. Pemeriksa kemudian
memeriksa apakah ada penonjolan
tulang belikat atau pembengkokan
tulang belakang (Ma et al, 2017).

Skoliometer

Skoliometer merupakan alat ukur yang digunakan untuk

mengukur sudut inklinasi/kemiringan

tulang

belakang, karena adanya rotasi tulang belakang (Ma et

al., 2017; Navarro et al.,, 2020).

Pemeriksaan dilakukan dengan posisi membungkuk 90

ke depan dengan lengan menggantung ke bawah, posisi

pemeriksaan berada di belakang.

Derajad skoliometer >5 = indikasi

skoliosis.
, Scolisis Meter




PENCEGAHAN

01 Koreksi Postur

Posisi duduk di kelas dengan postur
yang ergonomis.

Posisi duduk dengan kedua lutut
ditekuk setinggi pinggul, lalu
punggung dan kepala ditegakan, dan
pandangan lurus kedepan. Kedua siku
atau lengan dapat diletakkan pada
meja agar tidak menggantung (Hadi
and Hasmar, 2021).




PENCEGAHAN

02 Penggunaan Tas Sekolah

Menurut  American  Chiropractic  Association  (ACA),
penggunaan tas sekolah yang benar adalah dengan
menggunakan tas pada kedua bahu (tas ransel) agar tidak
terjadi pembebanan berlebih pada salah satu bahu yang
dapat mengakibatkan perubahan postur (Rahman et al,

2022).

:
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SCHOOL EXERCISE

School Exercise merupakan salah
satu program exercise atau
latihan yang dilakukan di sekolah,
yang bertujuan untuk
mengurangi risiko gangguan
muskuloskeletal, salah satunya
ada perubahan postur pada anak
sekolah. Salah satu jenis exercise
yang dilakukan vyaitu latihan
peregangan atau  stretching
exercise (Homeyer et al, 2023;
Romadhoni and Ramadhani,
2024).

School Exercise
mengkombinasikan antara
latihan peregangan (stretching)
dan latihan penguatan otot-otot
postural (core stability exercise)
(Romadhoni and Ramadhani,
2024).

: us

PROGRAM SCHOOL EXERCISE
1 0 SEBAGAI PENCEGAHAN
MUSCULOSCELETAL DISORDER

(MSDs)

DOSIS LATIHAN :
SETIAP LATIHAN SELAMA 10-15 DETIK
2-3 KALI PENGULANGAN

Refevemd : Qais Candbon, Nondie bin Sembak. Asiza Abd Aziz, "Sweiching Luerciue 10 Prevest Work- rebaed Muscubinceretal Disordier- A Reskow vt el ™ Amersan
Jornal Sports Science and Medicine, ol 5, 0.2 (208753737
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SCHOOL EXERCIS

01 Hip Bridge

Langkah-langkah latihan (Park et al., 2021):
e Posisi terlentang dengan kedua lutut ditekuk, kedua kaki
dibuka selebar bahu dan kedua tangan disamping badan.
e Kencangkan otot-otot pantat kemudian angkat pinggul
dan punggung bawah dari lantai sampai pinggul lurus

dengan lutut.
e Tahan posisi ini selama 8-10 detik.

Posisi awal Hip bridge




SCHOOL EXERCIS

02 Cat and Camel

Langkah-langkah latihan (Park et al., 2021):

e Posisi awal seperti posisi merangkak dengan kedua lutut
ditekuk 90° dan kedua tangan diluruskan sebagai
tumpuan.

e Kepala melihat ke atas dan tulang belakang di
lengkungkan ke bawah (posisi cat). Tahan posisi selama 5
detik.

e Dari posisi cat, posisi kepala melihat ke bawah dan tulang
belakang di lengkungkan ke atas seperti punuk unta
(posisi camel). Tahan posisi selama 5 detik.

e Lakukan gerakan cat and camel sebanyak 10 kali

pengulangan.




SCHOOL EXERCIS

03 Bird and Dog

Langkah-langkah latihan (Park et al., 2021):

e Posisi awal seperti posisi merangkak dengan kedua lutut
ditekuk dan kedua tangan diluruskan sebagai tumpuan.

« Angkat lengan kiri ke depan dan angkat kaki kanan ke
belakang, buat menjadi satu garis lurus dari lengan, bahu
sampai kaki. Tahan posisi ini selama 10 detik.

e Lakukan bergantian pada lengan kanan dan kaki Kiri.

e Gerakan dilakukan sebanyak 10 kali pengulangan pada

mMasing-masing sisi.




SCHOOL EXERCIS

04 Child Pose

Langkah-langkah latihan (Park et al., 2021):

e Posisi awal duduk dengan menumpu pada kedua
tungkai.

e Dari posisi awal, posisikan tubuh seperti posisi
merangkak dengan menumpu pada kedua lutut dan
tangan.

o Tarik badan ke belakang hingga pantat menyentuh kaki,
kedua lengan diluruskan kedepan menempel pada
lantai/matras. Panjangkan kedua lengan kedepan hingga
maksimal untuk mendapatkan efek penguluran.

e Tahan posisi ini selama 10 detik, lakukan sebanyak 10 kali

pengulangan.

posisi awal

Child Pose
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