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Static Stretching 
1. Merangsang golgi tendon 

organ. Menginhibisi otot 
menyebabkan sarkormer 
memanjang 

2. Pengurangan nyeri 
3. ↑Fleksibilitas 

Contrax Relax Stretching 
1. Stimulus pada muscle spindle 

kemudian golgi tendon 
menyebabkan sarkormer 
memanjang 

2. Melepaskan abnormal cross link 
3. ↑ Sirkulasi 

Inaktifitas Gerak Static Postur Deformitas Lutut

Muscle Weakness Muscle Imbalance

Otot Fasia Pembuluh Darah Saraf

Tightness M. Hamstring 

Mobilisasi

Nyeri 

Nilai Ambang Rangsang 

Fleksibilitas Jaringan↓

Kadar O2 dan Nutrisi Jaringan↓

Mikro Sirkulasi

Fleksibilitas Jaringan↓

Perlengkapan Faslia dan Myofibril

Abnormal Cross 

Kadar Air dalam Matrix↓

Tighness 

Elastisitas↓ 

Fleksibilitas↓ 

Jumlah Sarkorner ↓ 
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