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APA ITU STRETCHING???
Stretching merupakan latihan fisik
yang meregangkan sekumpulan otot
agar mendapatkan otot yang elastis
dan nyaman yang  Dbiasanya
dilakukan sebelum atau sesudah
olahraga

APA MANFAAT STERTCHING???
Meningkatkan sushu tubuh beserta jaringan
Menaikan aliran darah melalui otot-otot aktif
Menaikan tingkat energi yang dikeluarkan oleh
metabolisme tubuh
Meningkatkan pertukaran (pengikatan) oksigen dalam
hemoglobin
Meningkatkan kecepatan perjalanan sinyal saraf yang
memerintah gerakan tubuh
Meningkatkan kapasitas kerja fisik
Mengurangi adanya ketegangan pada otot
Dapat meningkatkan kebugaran fisik
Dapat mengurangi rasa nyeri otot
Dapat meningkatkan mental dan rileksasi fisik

Neck Spasm Exercises
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Upper trapezius stretch
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Thoracic extension



Rhomboid Muscle Strain or Spasm Exercises
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Stretching and Strengthening
Exerciges After Delivery
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