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BAB IV

PENUTUP

A. Kesimpulan

Senam “Perkasa” merupakan singkatan dari kata Physical,
Emosional, spiRitual, aKAIl dan SeksualitAs. Senam “Perkasa” juga
berfungsi untuk menyelaraskan antara keseimbangan Physical, Emosional,
spRitual, akKAIl dan SeksualitAs, selain itu senam “Perkasa” juga dapat
menyembuhkan berbagai penyakit seperti vertigo, jantung, stroke dan
penyakit tubuh lainnya. Tidak hanya itu, senam “Perkasa” juga dapat
membantu untuk memaksimalkan sistem pembakaran asam urat, kolestrol,
gula darah, asam laktat, crystal oxalate, sistem konversi karbohidrat,
sistem pembuatan elektrolit atau ozon dalam darah, sistem kesegaran
tubuh, sistem kekebalan tubuh dari energi negatif dan mengaktifkan serta
mengoptimalkan kerja sensor inti kesehatan di dalam tubuh.

Senam “Perkasa” ini merupakan salah satu alternatif yang cukup
baik dalam berolahraga juga dapat melatih dan melancarkan sistem
pernapasan serta dapat melenturkan otot-otot pada tubuh manusia.
Penerapan senam “Perkasa” cukup dengan waktu sekitar 20 menit per hari
dengan frekuensi seminggu tiga kali. Untuk pemain biola dapat
menerapkan beberapa gerakan senam “Perkasa” secara rutin atau di sela-
sela waktu luang seperti sebelum berlatih biola dan sesudah berlatih biola.

Dalam senam “Perkasa” ini terdapat teknik pijat yang disebut pijat getar
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saraf yang berfungsi mengaktifkan tombol/sensor-sensor yang terdapat
dalam tubuh manusia yang memiliki areanya dari ujung kaki sampai ujung
ubun-ubun. Pijat getar saraf juga dapat membantu pemain biola untuk
mengatasi dan mengantisipasi akan terjadinya cidera ringan seperti tegang
dan kaku otot yang disebabkan oleh gaya menahan atau menopang biola
dalam waktu yang cukup lama pada saat proses berlatih/bermain biola.
Pijat ini juga dapat dilakukan ketika proses berlatih/bermain biola di sela-
sela waktu karena hal tersebut bertujuan agar dapat mencegah dan
mengantisipasi terjadinya sakit, pegal, tegang dan kaku otot.

Jadi Senam “Perkasa” dan pijat getar saraf ini dapat dijadikan salah
satu solusi untuk mencegah dan mengantisipasi terjadinya cidera serta
dapat memberikan solusi untuk pemain biola yang mempunyai

permasalahan pada saat berlatih/bermain biola.

B. Saran
Untuk pemain biola yang secara rutin berlatih, hal yang paling
penting diperhatikan ialah mengatur waktu agar cukup dan tidak terlalu
lama/berlebihan dalam proses berlatin/bermain biola. Hal ini dikarenakan
tubuh terlalu dipaksakan yang mengakibatkan lelah berlebihan. Di sisi
lain, penting juga untuk pemain biola mempersiapkan keadaan fisik untuk
selalu sehat dan tenang pada saat proses berlatih/bermain biola agar waktu

yang digunakan bisa terpakai secara efektif.
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Jika terjadi cidera ringan salah satu hal yang dapat dilakukan ialah
beristirahat/mengurangi porsi latihan sampai tubuh benar-benar pulih dan
siap untuk berlatih/bermain biola kembali. Pemain biola juga dapat
melakukan terapi sendiri dengan cara memijat pada bagian tubuh yang
cidera/bagian tubuh yang terasa sakit, serta dapat melakukan beberapa
gerakan senam “Perkasa” untuk mengembalikan dan melenturkan otot-otot
yang tegang. Dengan begitu, pemain biola juga dapat melakukan proses

terapi sendiri.
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Sumber Lain :

- Wawancara dengan Dr. Subagia Kurniawan sebagai salah satu penemu
senam “perkasa”.

- Wawancara dengan A.M. Isran, BSC., MBA., PhD,. sebagai salah satu
penemu pijat getar saraf.

- Wawancara dengan Kang Udin sebagai salah satu instruktur senam.

Webtografi :

- http://playstore.com/app-visualanatomifree/
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