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Skema 2.2 Kerangka Berpikir 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Dynamic Stretching + Cryotherapy 

- ↑ panjang jaringan sarkomer otot 

- Vasodilatasi pembuluh darah otot 

 

- ↓ rangsang saraf tipe A dan C 

- Mencegah cedera baru 

- Memberikan efek sedatif 

Massage + Dynamic Stretching 

- ↑ distribusi O2  dan nutrisi 

- Vasodilatasi pembuluh darah 

- ↓ kekakuan otot 

 

- ↑ panjang jaringan sarkomer otot 

- Vasodilatasi pembuluh darah otot 
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