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Hal "r'c:ng Perlu Dlperhﬂtlhﬂn Dalam f 1. Tentukan bagian tubuh yang akan diregang sesual dengan keadzan
Dan kebutuhan.

Peregangan : " , 2. Rilekskan posisi tubuh, tegak
rly 3. Ambil nafas perlahan dan teratur, Jangan menahan nafas
rl 4, Tidak tergesa-sega atau satelah
. 5. Dilakukan saal istirahat atau setelah selesal bekerja

Tekuk leher ke bawah [tahan Tarik leher e @ nan dan ke kiri Tengok hljlili ke kanan dan kekir igan Icanan di larasian, tarik telapak tangan
8 hitungan) den ko atas [tahan B hitungan) “tahan B hitungan) helakang (kahan 8 hiturgon,
tehan B hitungan bergantian kanan = kiri}
Aapathan telzpak tangan, tarik ke bawah Tarik kedua tangan ke atas dan tahan 8 hitungan Tarik sikul hb&mpah bergantian kanan - kil
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Hadun tangan di pinggsng, dorong bsdan Hedus tangan di pinggang kaki kansn di =k Tekuk koki ke Belakang [tahan B hitungan)
i balalaang (tahan & hitungan) e dapan, hakl ki lunes ko Balakang (tahan bergantkan kanon — ki
A hitungin] (bergantian kaman — ki) :

Latihan Nafas Dalam

SLOW DEEP BREATHING EXERCISE

INSTRUKSI
1. Poslsi duduk atau berdiri \E\k
2, Kedua tangan di letakkan di atas perut atau paha -~

3, Tarik nafas secara perlahan melalui hidung selama 3 detik
‘rasakan perut mengembang saat tarik nafas

tTahm nafas selama 3 detik

j,‘i(nllmrkan melalui mulut dan hembuskan nafas secara

perlahan selama enam detik, rasakan perut mengempis

- l._.akl.ﬂun selama gerakan 1 -5 selama 15 menit
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