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Cidera Olahraga Mucle Weakness 

Trauma / Injury 

Sprain Ankle Kronik 

Anatomic Impairment 

Ligamen Otot 
Mekanoreseptor 

Overstretch 

Macrotear Microtear 

Inflamasi 

Penumpukan 

serabut kolagen 

Nyeri 

Fibrous 

Immobilisasi 

ROM menurun 

Fleksibilitas 

menurun 

Over Stretch 

Guarding 

Spasme 

Tonus otot 

menurun 

Kekuatan otot 

menurun 

Proprioceptive 

menurun 

Refleks menurun 

Konduktivitas 

syaraf menurun 

Koordinasi 

neuromuscular 

menurun 

Agility menurun 

Keseimbangan 

menurun 

Kecepatan 

menurun 

Ladder Drill Exercise 

 Meningkatkan konduktivitas 

syaraf 

 Meningkatkan koordinasi 

neuromuscular dan 

keseimbangan tubuh 

 Meningkatkan kecepatan reaksi 

 Meningkatkan kekuatan otot 

 Meningkatakan agility 

 Meningkatkan fleksibilitas otot 

Dual Task Exercise 

 Meningkatkan proprioceptive 

 Meningkatkan koordinasi 

neuromuscular dan keseimbangan 

tubuh 

 Meningkatkan kecepatan reaksi 

 Meningkatkan kekuatan & daya 

tahan otot 

 Meningkatkan fungsi kognitif 

 Meningkatkan fleksibilitas otot 

Penurunan 

Kecepatan Reaksi 

Stabilitas 

menurun 

Repetitive Injury 
Inflamasi 

Peningkatan 

Kecepatan Reaksi 


