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KATA PENGANTAR 
 

Segala Puji dan syukur atas kehadirat Allah SWT dalam 
segala kesempatan. Sholawat beriring salam dan doa kita 
sampaikan kepada Nabi Muhammad SAW. Alhamdulillah atas 
Rahmat dan Karunia-Nya penulis telah menyelesaikan Buku Sports 
Massege ini.  

Buku Ini Membahas sejarah massage di dunia, sejarah dan 
perkembangan massage di indonesia, pengertian massage,  macam 
macam massage, manfaat dan fungsi massage, struktur organ 
tubuh, teknik manipulasi massage, jenis manipulasi massage, 
indikasi dan kontradiksi massage. 

Proses penulisan buku ini berhasil diselesaikan atas 
kerjasama tim penulis. Demi kualitas yang lebih baik dan kepuasan 
para pembaca, saran dan masukan yang membangun dari pembaca 
sangat kami harapkan. 

Penulis ucapkan terima kasih kepada semua pihak yang 
telah mendukung dalam penyelesaian buku ini. Terutama pihak 
yang telah membantu terbitnya buku ini dan telah mempercayakan 
mendorong, dan menginisiasi terbitnya buku ini. Semoga buku ini 
dapat bermanfaat bagi masyarakat Indonesia. 
 

Padang, Juli 2023
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BAB 1 
SEJARAH MASSAGE DI DUNIA 
 
Oleh M. Imran Hasanuddin 
 
1.1 Pendahuluan 

Masyarakat harus mengetahui mengenai massage sebagai 
sarana pemulihan kondisi tubuh yang mengalami cedera serta 
penyakit lainnya, massage diartikan sebagai serangkaian pijatan 
yang memang dikhususkan untuk mengatasi penyakit yang bisa 
saja disebabkan karena kondisi tubuh yang kurang fit, lelah bekerja 
seharian dan mengerjakan aktivitas fisik lainnya yang menguras 
banyak tenaga. Oleh karena itu penyembuhan anggota tubuh yang 
sakit tersebut perlu diatasi melalui massage atau pijatan secara 
rutin. 

Menurut Wijanarko dan Riyadi (2010) massage atau pijatan 
merupakan sebuah proses pemulihan anggota tubuh melalui 
gerakan jari-jari tangan guna merileksasikan tubuh dan kembali 
dalam keadaan normal seperti semula.  

Menurut Priyonoadi (2011) massage merupakan 
serangkaian pijatan dengan menggunakan jari-jari tangan yang 
tujuannya agar memperoleh rasa senang dan merasa rileks dan 
memelihara kesegaran jasmani. 

Jika ditinjau dari segi teori, massage cocok untuk anggota 
tubuh yang merasakan nyeri sehingga diperlukan perlakuan 
khusus melalui manipulasi terhadap jaringan yang ada di dalam 
tubuh secara rutin, ketika habis beraktivitas untuk mengembalikan 
kesegaran dan memulihkan kondisi tubuh maka massage menjadi 
solusi tepat dalam mengatasi hal tersebut. Selain itu, massage juga 
bisa mengatasi berbagai macam penyakit dan memberikan 
manfaat terutama pemeliharaan tubuh bagi atlet, menurut Arovah 
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(2011) jika ditinjau dari sudut pandang yang lain massage 
merupakan sebuah istilah yang dipakai dalam menjelaskan 
manipulasi tertentu secara khusus mengenai jaringan lunak yang 
ada di dalam tubuh. 

Menurut Wijanarko dan Riyadi (2010) Melalui serangkaian 
proses massage maka secara tidak langsung seorang masseur telah 
memberikan rasa senang dan juga rasa tenang bagi pasien secara 
psikis dan fisiknya. Selain dari akibat yang bisa ditimbulkan 
massage bisa mengurangi rasa sakit yang dirasakan oleh tubuh 
karena cedera mengerjakan aktivitas yang cukup berat. Oleh sebab 
itu, dengan memberikan massage maka diharapkan masseur dapat 
memberikan rasa aman, tentram, rileks, nyaman dan 
menyenangkan bagi pasien. 

 

1.2 Sejarah Massage di Dunia 
Mulai dari zaman dahulu kala massage sudah banyak 

dikenal oleh masyarakat sehingga membuat massage terkenal 
diberbagai belahan dunia melalui beragam teknik, serta cara 
menggunakannya, hal tersebut bisa terdeteksi melalui 
banyaknya peninggalan  sejarah yang ditunjukkan dalam 
bentuk relief, tulisan, piagam serta benda yang berkaitan 
dengan massage. Perlu diketahui bahwa massage bukan 
diciptakan melalui satu ataupun beberapa dekade zaman yang 
diciptakan oleh masyarakat tertentu melainkan hasil pemikiran 
dan juga penelitian seseorang dari satu zaman ke zaman 
berikutnya, tanpa terkecuali di Indonesia massage sudah 
diyakini dan dijadikan sebagai metode penyembuhan anggota 
tubuh yang nyeri dan dikenal dengan pijat. 

Keberadaan sport massage muncul bersamaan dengan 
pertumbuhan dan perkembangan pengetahuan massage dan 
olahraga, perlu diketahui bahwa fisioterapi menjadi bagian 
terkecil dari massage atau pijat. Jika ditinjau secara kronologis 
dan didasarkan pada hasil penelitian atau penemuan para ahli 
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yang dihimpun dan disatukan mengenai sejarah perkembangan 
sport massage, ditemukan pokok garis besar seperti uraian-
uraian di bawah ini: 
a) Masa Pra-sejarah 

Masa pra sejarah menjadi pegangan kuat bahwa 
massage sudah dilakukan oleh beberapa masyarakat yang 
ada di belahan dunia, uniknya para arkeolog sudah berhasil 
memperoleh artefak dan dengan jelas menunjukkan 
penggunaan massage di seluruh dunia, walaupun 
kenyataannya belum ada bukti otentik pra historis secara 
langsung dalam mengungkap massage menjadi solusi 
menangani persoalan medis, bukti secara tidak langsung 
sudah menunjukkan massage erat kaitannya dengan 
persoalan medis dengan memperhatikan lukisan yang 
diabadikan di gua Eropa pada abad ke 15000 SM, sebagai 
contoh memperlihatkan sesuatu yang dapat disebut 
sebagai alat terapi, kemudian pada masa sejarah, terdapat 
catatn secara tertulis dan bergambar mengenai massage. 

b) Masa Leluhur/Kuno 
Masa leluhur bisa diartikan sebagai perkembangan 

massage selanjutnya, di mana penggunaan massage 
berlangsung sejak 3000 SM di negeri China dan telah 
tertulis dalam catatan sejarah dalam ribuan tahun lamanya. 
Akan tetapi tepat pada abad ke-1 SM yaitu 200-101 SM 
serta abad ke-1 SM yaitu 1-101 SM penyembuhan untuk 
mengobati berbagai macam penyakit dan pemeliharaan 
jasmani di negeri China sudah ada pada abad ke-2 SM dan 
massage dikenal sebagai sebuah cara penyembuhan, perlu 
digaris bawahi bahwa teknik akupuntur bukan termasuk 
dalam massage walaupun akupuntur tertera di dalam 
catatan dunia kedokteran China sejak abad ke-90 SM. 
Melalui penggunaan dan pemahaman masyarakat tersebut 
mengenai massage dan akupuntur yang tertera pada 
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(gambar 1 dan 2), masyarakat negeri China 
mengembangkan sebuah aliran atau bisa diartikan sebagai 
posisi massage yang masyarakat disana menyebutnya 
anma atau anmo, di mana negeri China sudah 
mengembangkan praktek massage secara baik serta negeri 
tersebut juga yang pertama kali membuat pelatiham serta 
membuka peluan kerja pijatan bagi para tunanetra. 

c) Masa Pertengahan 
Pada masa pertengahan ini diawali dengan 

kehancuran kekaisaran negeri Roma bersamaan pula 
dengan mundurnya dunia kedokteran yang ada di Barat 
yakni Oribasius dan Alexander of Trallers yang 
mengungkapkan bahwa kedokteran kuno berasal dari 
Roma dan Yunani akan tetap bisa dipertahankan. Akibat 
dari pernyataannya tersebut menuai akibat yang 
ditimbulkan, di mana Galen resmi menyandang gelar 
sebagai penguasa pada kedokteran pusat yang ada di dunia 
Barat dalam waktu yang sangat lama, perlu dicatat, bahwa 
Galen juga sudah menulis secara universal tentang massage 
serta administrasinya, pada saat kehancuran negeri Roma, 
kebiasaan masyarakat yang melakukan hippocratic-galenic 
membuat mereka tetap bertahan di negeri Timur dan 
memakai bahasa Yunani sebagai bahasa yang digunakan 
untuk percakapan sehari-hari, dan juga seiring dengan 
jatuhnya kepemimpinan Alexandria membuat pengetahuan 
mengenai kedokteran masa Yunani tersebar sampai ke 
negeri Arab. 

d) Masa Modern 
Massage di masa modern dimulai sekitar abad ke-

19, saat itu booming tulisan mengenai massage yang ditulis 
oleh banyak penulis handal dan terkenal serta melakukan 
pengembangan terhadap sistem mereka masing-masing. 
Seorang penulis yang terkenal bernama (Pehr Hendrik L, 
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1776-1839), merupakan seorang yang unggul pada bidang 
fisiologi dari negeri Swedia serta seorang instruktur 
senam, Pehr Hendrik L melakukan pengembangan sistem 
senam sehat dan pelatihannya sendiri yang terkenal 
dengan Ling System Swedish Movements yang artinya yaitu 
gerakan Swedia sistem Ling, atau bisa disebut dengan 
perawatan gerakan gaya Swedia. Adapun fokus utama dari 
sistem yang dibuat dan dikembangkan dari Ling yaitu 
senam yang perawatannya lebih fokus pada cedera atau 
penyakit lainnya. Di mana hal tersebut Ling menjadi 
pendukung dalam Medical Gymnastic yang sudah 
dipromosikan lebih dari 2000 tahun oleh seorang bernama 
Herodicus yang berprofesi sebagai tenaga pendidik dari 
sekolah Hipocrates. 

Adapun tokoh yang lain dan berperan besar dalam 
perkembangan massage yaitu seorang dokter ternama 
berasal dari negeri Belanda bernama (Johan Mezger, 1839-
1909). Diketahui bahwa Johan diberikan piagam 
penghargaan karena berhasil menjadikan massage sebagai 
suatu komponen yang bersifat fundamental atau sebuah 
metode dasar dari penyembuhan fisik, dan Johan diberikan 
penghargaan karena telah berkontribusi dalam 
mengenalkan istilah Perancis yang tetap digunakan dalam 
kegiatan massage seperti effleurage, petrissage dan 
tappotment. 

e) New Method/Metode Terbaru 
Massage memerlukan perhatian khusus, 50 tahun 

berlalu sekarang sudah banyak teknik dan posisi massage 
yang muncul dimana-mana, mengingat bahwa ruang yang 
sempit dalam melakukan massage sehingga posisi terbaru 
yang muncul dilarang, terdapat aturan secara umum yang 
menggambarkan posisi dan teknik terbaru yang 
melampaui konsep asli massage dari negeri Swedia dan 
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sebagian yang ada di negeri Amerika Serikat sejak tahun 
1960. Ada sebuah massage bernama Esalen yang 
dikembangkan oleh Institusi Esalen guna untuk emrancang 
serta mencipta sebuah kondisi relaksasi yang bermanfaat 
bagi kesehatan, apabila dibandingkan dengan sistem 
Swedia, massage Esalen cenderung lambat dari pada 
sistem Swedia, massage Esalen lebih beritem dan lebih 
fokus pada keadaan pribadi secara menyeluruh yang 
mencakup psikis dan jasmani, ada begitu banyak para ahli 
massage yang melakukannya dengan teknik campuran 
dengan mencampur teknik Swedia dan Esalen, kemudian 
Dr. Ida Rolf mengembangkan Rolfing sebagai sebuah cara 
dalam massage yang tugasnya untuk mengempeskan 
adesi/pelekatan dalam jaringan fleksibel yang terdapat 
disekitar otot manusia. Jika dilihat secara umum posisi 
tersebut bisa meluruskan segmen di dalam tubuh melalui 
manipulasi pada fascia, kemudian dilakukan deep tissue 
massage menggunakan tekanan dengan lembut serta 
pergeseran, yang di mana pengaplikasiannya 
menggunakan penekanan yang kuat pada otot tubuh paling 
dalam dari pada massage negeri Swedia. 

f) Penduduk China (Purba) 
Sekiranya pada tahun 3000 SM terdapat banyak 

buku yang diyakini bahwa buku tersebut suci oleh 
penduduk china, salah satunya buku berjudul Kong Fu di 
mana di dalamnya berisi sebuah tulisan yang menerangkan 
bahwa penduduk china pada zaman dahulu kala juga 
pernah melakukan pengobatan melalui massage. 

g) Penduduk India 
Sama seperti masa penduduk china, di india juga 

tepatnya di Veda terdapat sebuah buku sekiranya pada 
tahun 1800 SM yang judulnya yaitu Ayur, di mana di 
dalamnya berisi tulisan mengenai massage sebagai terapi 
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kesehatan dan berguna untuk pengobatan, yaitu disatukan 
menjadi dalam sebuah kalimat: bangun pagi kemudian 
mencuci mulut lalu menggosok seluruh badan dan 
melakukan senam sehat. 

h) Penduduk Mesir dan Persia (Purba) 
Berdasarkan benda relief yang berupa benda 

peninggalan Mesir serta Persia purba bisa ditarik sebuah 
kesimpulan bahwa penduduk disana sudah mengenal 
teknik pengobatan melalui massage, terutama dalam 
perawatan kulit, di mana di Mesir penduduknya juga 
menggosok tubuh menggunakan lumpur dari sungai nil 
lalu pergi berjemur di bawah sinar matahari. 

i) Penduduk Masa Yunani (Purba) 
Tak dapat dipungkiri jika di Yunani terdapat banyak 

masseur yang hebat dan handal, penduduk disana 
menyebut massage sebagai kata Anatripsi, ada seorang 
dokter yang memang terkenal disana bernama Hypocrates 
tahun 460-377 SM, di dalam hasil karya tulisannya banyak 
menguraikan tulisan tentang soal medis dan massage, 
adapun diantara hasil karya yang cukup terkenal yaitu 
buku berjudul Gymnastica. Selain itu ada juga dokter 
terkenal bernama Gaelenos sekitar tahun 131 SM, di mana 
dokter tersebut menyebarluaskan pengetahuan tentang 
massage sampai ke negeri Roma dan mereka meniru 
Yunani dalam hal massage, melalui pertandingan gladiator 
sport massage lebih terkenal secara luas. 

j) Pada Masa Abad ke-19 
Pada masa ini massage berkembang secara 

signifikan mengarah ke arah kemajuan, saat itu seorang 
dokter bernama John G Mezger 1838-1909 sudah 
menamatkan banyak buku ciptaan Ling serta ahli negeri 
Perancis yaitu Tissot pada tahun 1780 serta dr. Hildebrand 
sebagai seorang masseur terkenal dinyatakan berhasil hal 
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tersebut ditandai banyaknya pendeta yang datang untuk 
diobati melalui massage. Hal tersebut yang menjadi awal 
mula dari pengetahuan massage dengan ilmiah, di mana 
usaha tersebut diteruskan oleh Prof. Kirchberg dan 
berhasil menerbitkan buku berjudul sport massage. 

k) Pada Masa Akhir Abad 19 
Pada masa akhir abad 19 massage mengalami 

perkembangan secara universal dan populer dikalangan 
masyarakat, terutama di Eropa sudah banyak berdiri 
lembaga pendidikan sport massage, dan Belanda juga 
sudah pernah melaksanakan ujian sport massage sekitar 
tahun 1965 melalui kerja sama dengan para pimpinan 
lembaga olahraga yaitu Ministeris Van Cultuur, Recretie en 
Maaschappelik Werk dan Nederlanddsche gennootschap 
Voor Heilgymnastic, massage en Physiothrapye, di Amerika 
masseur sudah terkenal secara meluas pada awal 1865 
pada saat diadakan pertandingan sepakbola. Sedangkan di 
Indonesia sport semakin terkenal untuk para sekelas atlet 
dan lokasi latihan di Nasional Asian Games IV, Ganefo I, 
Olimpiade Tokyo dan di PON, oleh karena itu pengetahuan 
tentang sport massage dijadikan sebagai suatu 
keterampilan khusus untuk dipelajari. 

 

1.3 Perkembangan Massage 
Runtuhnya negeri Roma yaitu pada tanggal 4 bulan 

september tahun 1476 di mana pada saat itu ilmu mengenai 
sport massage sudah mulai meredam dan cenderung 
divakumkan, setelah itu dilakukan kembalui pada awal abad 
ke-20 dan membuat dunia olahraga kembali bersinar, hal 
tersebut berhasil membuat banyak atlet lebih bersemangat 
untuk berolahraga dan melakukan pengobatan melalui 
massage agar lebih fresh dalam pertandingan apapun itu. 
Kemudian olimpiade kedua berlangsung di Prancis pada tahun 
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1900 di mana massage semakin berkembang dan menjadi 
solusi alternatif dalam menangani dan merawat kondisi tubuh 
agar lebih fit, banyak negara di belahan dunia ini sangat 
menyukai massage dan pada 1906 lahirlah artikel mengenai 
fisiologi massage dari negara Rusia, mulai pada saat itulah para 
ilmuan hebat minat dengan massage, di tahun yang sama pula 
di Paris Prancis membuat sebuah monografi yang tentunya 
disukai oleh para atlet. 

Kemudian di tahun selanjutnya, massage semakin 
menyebar sampai ke Rusia dikarenakan disana banyak atlet 
yang memanfaatkan massage sebagai terapi menjaga kondisi 
tubuh, banyak atlet balap sepeda dan sky maka para atlet 
tersebut melakukan dengan masing-masing. Lalu olimpiade ke-
5 yang diselenggarakan di Stokholhom Swedia 1912, di mana 
Swedia banyak mengambil para masseur ternama dan handal 
dalam menangani pasien yang mengalami cedera dan ingin 
merawat kondisi tubuh, perlu diketahui bahwa Swedia menjadi 
negara pertama yang peserta olimpiadenya menerima tehnik 
massage. 

Pada tahun 1920 penduduk Jepang juga memanfaatkan 
massage sebagai media dalam menguatkan fisik seorang atlet, 
di mana sistem massage tetap tujuannya agar menghindari 
cedera serta  bisa meningkatkan banyak juara pada 
perlombaan di Jepang, lalu sekitar tahun 1931 Jepang 
mengadakan perlombaan dengan Amerika Serikat saat itu 
memakai tehnik massage,  

Lalu olimpiade ke-13 yang diselenggarakan di Tokyo 
Jepang, dalam olahraga disana memanfaatkan massage sebagai 
olahraga yang digemari dan dijadikan sebagai teknik dalam 
mengatasi cedera. Kemudian tim pertama dalam menetapkan 
serta mengirim kelompok massage olahraga Nasional yaitu dari 
Amerika Serikat untuk para atlet berprestasi, pada saat 
olimpiade tersebut massage sudah masuk menjadi bagian 



 

10 

dalam olimpiade Atlantas, dan massage sudah menjadi bagian 
paling penting setiap olimpiade.  

Seputar pengetahuan tentang sport massage menjadi 
sebuah suatu hal mendasar, sedangkan di Indonesia massage 
sangat diminati dan digemari bagi para atlet, sudah banyak 
didirikan pemusatan latihan Nasional Asian Games IV, Ganefo I, 
olimpiade Tokyo dan Pekan Olahraga Nasional. Melalui 
pemahaman mengenai sport massage sebagai suatu skill 
khusus dalam olahraga di Indonesia.  

Pada asian games di Indonesia tahun 1962 yang 
dilaksanakan di Jakarta, membuat Indonesia perlu menyiapkan 
diri dengan baik secara fisik dan rohani, para atlet harus 
memperbaiki dan memelihara kesehatan, dalam penggunaan 
massage perlu menggunakan teknik yang tepat, kemudian 
tahun 1960 di Indonesia meluncurkan tim sport massage dari 
negara Swedia berada di bawah pimpinan Mr. Tilss guna 
memberikan pengajaran serta pengetahuan sprot massage di 
Sola dan dilaksanakan di pelataran stadion dan sekitar 40 
orang juga ada di Indonesia. 

 
 
Setelah melaksanakan pelatihan sport massage guru 

olahraga serta pelatih lainnya sebagian sudah diluncurkan 
menjadi masseur dalam mengatasi masalah yang dihadapi oleh 
pasien yaitu atelt pada asian games IV 1962, guru olahraga 
tersebar secara meluas ke daerah luas, sport massage tetap ada 
hubungannya dengan kegiatan olahraga, dan sport massage 
juga sudah masuk ke dalam kurikulum pada kegiatan olahraga. 

Sport massage di Indonesia mengalami perkembangan 
di berbagai kalangan saat ini, melalui pencantuman secara 
resmi sport massage dijadikan menjadi sport massage di 
program keolahragaan, dan bahkan tidak jarang dijadikan 



 

 

11 

sebagai bahan peluan dalam ekonomi dan menjadi sport 
massage digemari dikalangan masyarakat luas.  
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BAB 2 
SEJARAH DAN PERKEMBANGAN 
MASSAGE DI INDONESIA 
 
Oleh Wahyudin 
 
2.1Pendahuluan  

Masyarakat pada umunya sudah memahami tentang apa 
itu massage  yang dalam bahasa Indonesia disebut dengan masase. 
Masase dikenal dikalangan masyarakat umum sebagai sebuah 
media yang berfungsi untuk memberi rileksasi pada saat tubuh 
membutuhkan keadaan ini. Sesungguhnya keadaan ini yang 
membuat masase semakin dikenal dan dimanfaatkan oleh manusia 
karena memang masase memiliki peran yang penting dalam 
keberlangsungan hidup manusia. 

 

2.2 Sejarah Massage di Indonesia 
Massage di Indonesia Sebelum Perang Dunia ke-II sudah 

ada orang Indonesia yang belajar massage dari orang Belanda. 
Terutama dari serdadu Belanda bagian kesehatan. Pada jaman 
merdeka, terdorong oleh penyelenggaraan Asian Games yang 
membutuhkan banyak tenaga ahli massage, telah diadakan 
pendidikan khusus ahli massage di Surakarta, Bandung, dan 
semarang. Dewasa ini massage semakin banyak dipelajari dan 
menjadi mata kuliah wajib di beberapa jurusan Olahraga di 
Indonesia. Dalam hal ini yang diajarkan terutama massage untuk 
olahragawan, yang ditujukan kepada pembinaan kondisi jasmani. 
Pijat telah lama dikenal manusia terutama manusia dari timur. Pijat 
ini telah berabad-abad dilakukan oleh nenek moyang kita, bahkan 
menjadi suatu kebiasaan-kebiasaan atau suatu kegemaran 
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terutama dikalangan kaum bangsawan dan orang-orang atasan. 
Sebab dengan pijat dapat diharapkan manfaat timbulnya perasaan 
hangat, segar dan nyaman pada tubuh. Raja-raja mempunyai 
rombongan abdi-abdi yang bertugas untuk memijat, yang biasanya 
dilakukan oleh orang-orang buta atau orang-orang ahli pijat yang 
sengaja dibutakan, disamping pertimbangan tata kesusilaan, 
mereka menganggap pula bahwa orang buta mempunyai 
kecakapan yang lebih baik dalam memijat. Hal ini dapat 
dimengerti, sebab dengan tidak berfungsinya salah satu indera 
penglihatan, kemampuan indera ini dapat pindah ke indera peraba 
atau indera perasa berfungsi untuk memberikan perasaan nyaman 
terhadap orang lain biasanya dilakukan orang buta. 

Pijat masih dianggap rendah di dalam masyarakat kita 
sehingga pijat mempunyai kedudukan sangat rendah dalam 
pandangan setiap orang. Dukun-dukun pijat selalu mendapat 
ejekan sehari-hari. Meskipun demikian pijat terus hidup subur dan 
berkembang meluas, hanya sayang  sekali tanpa mengalami 
kemajuan-kemajuan apa lagi kemajuan dalam segi keilmuannya. 
Pijat yang sekarang dilakukan oleh orang adalah sama dengan pijat 
yang telah dilakukan oleh nenek moyang kita beberapa abad yang 
lampau tanpa mengalami perubahan dan perkembangan. Pijat 
yang sebenarnya dimiliki orang-orang timur, tetapi karena kurang 
bangsa-bangsa timur untuk menyelidikinya, menyebabkan 
munculnya orang-orang barat yang merasa perlu untuk mengambil 
alih. Pijat di bawa pulang kenegerinya dan diselidikinya dari segala 
segi terutama segi keilmuannya ialah ilmu tentang anatomi tubuh 
manusia menjadi basis penyelidikannya. Di samping itu ilmu 
tentang Physiologi, Pathologi dan hygine juga menjadi ilmu 
penunjang di dalam penyelidikannya. Kemudian dalam bentuk 
yang lebih sempurna, pijat diberi nama massage (diambil dari 
bahasa Francis) kembali pijat ke timur lagi. Patut dicatat disini 
nama-nama bangsa barat yang berjasa menemukan sistem dalam 
melakukan massage ialah : Prof. Thomson, Hoffa dan Goch. Sedang 
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Head dan Mackensie adalah orang-orang yang mempunyai arti 
penting dalam memelihara dan mengembangkan dalam 
pengetahuan Massage. 

Pengetahuan massage ini telah mulai berkembang di negara 
kita, dan diharapkan massage modern ini akan segera dapat 
menggantikan pijat yang masih kuno, yang masih menguasai di 
seluruh masyarakat kita. Bersamaan dengan ini akan lenyap 
pandangan rendah terhadap massage. Perintisan pendidikan 
massage di Indonesia dilakukan pada tahun 1958 - 1964 oleh Ern 
Till ahli massage dari Jerman di Rehabilitasi Centrum Surakarta. 
Kursus massage diselenggarakan bagi penyandang cacat netra 
yang hasilnya ±100 orang lulus lengkap dengan mendapat ijazah. 
Selain melatih orang penyandang cacat netra Ern Till juga melatih 
orang-orang awas untuk menjadi ahli pijat atau pelatih pijat. 
Usaha-usaha uotuk lebih meningkatkan mutu dan memanfaatkan 
massage di Indonesia, sekarang nampak makin jelas Departemen 
Sosial melalui Panti Sosial Bina Netra menyelenggarakan latihan 
keterampilan massage. Hasilnya sekarang masseur-masseur 
penyandang cacat netra telah tersebar di Indonesia hidup mandiri 
dengan keterampilan massagenya. Di Indonesia, pijat telah ada 
berabad-abad lalu. Hal tersebut dapat dibuktikan dalam relief 
batu Borobudur, abad ke-8 sampai abad ke-9 Candi Budha di 
Jawa Tengah, di mana terdapat ukiran yang menggambarkan 
mengenai pijat. Pijat telah menjadi bagian yang tak 
terpisahkan dari budaya Indonesia selama berabad-abad, 
memberikan manfaat kesehatan dan kecantikan baik luar 
maupun dalam. 

Pijat Tradisional Indonesia sangat dipengaruhi oleh 
seni penyembuhan dan pengobatan dari India dan Cina. 
Agama Hindu tiba di Indonesia sekitar 400 tahun sebelum 
masehi dengan pendeta hindu yang memperkenalkan obat 
India, menggunakan minyak wangi untuk pijat serta obat-
obatan yang terbuat dari tanaman. Kemudian, perjalanan 
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biksu Buddha membawa pengetahuan tentang pengobatan 
Cina. Selama Kerajaan Majapahit di Jawa Tengah, Raja Hayam 
Wuruk menikahi seorang wanita cantik dari Cina. Melalui 
pengaruhnya, seni penyembuhan akupuntur dan refleksiologi 
diperkenalknan. Teknik pijat juga datang dari pengaruh 
pedagang Arab, Cina, dan India yang berlayar di seluruh 
pulau untuk perdagangan rempah-rempah. Meskipun 
sebagian besar pulau-pulau yang lebih besar memiliki gaya 
pijat yang berbeda-beda. 

Massage berasal dari kata massein (Yunani) yang  berarti 
menggosok, diartikan  menekan dengan  lembut,  berasal  dari  
bahasa  Arab  mash dan menurut bahasa Perancis masser yang 
berarti mengeramasi.  Akan  tetapi  asal  mula  kata  mas -sage  
belum  jelas  sepenuhnya.  Catatan  sejarah  membuktikan 
bahwa massage merupakan bentuk  pengobatan  fisik  paling  
tua  yang  diketahui  oleh  manusia (Jordy Becker, 2007: 1) 
Swedia massage dikembangkan oleh se -orang  dokter  dari 
Belanda yaitu Johan Mezger (1839-1909), dengan 
menggunakan  suatu  sistem  tekanan  yang  panjang  dan  halus  
yang membuat suatu pengalaman/rasa yang sangat  
relaks/san-tai. Swedia  massage  adalah  manipulasi  dari  jar-
ingan  tubuh  dengan  teknik  khusus  untuk  mem-persingkat 
waktu pemulihan dari ketegangan otot (kelelahan), 
meningkatkan  sirkulasi  darah  tanpa  meningkatkan  beban  
kerja  jantung  (Ken  Gray,  2009: 1).Swedia massageadalah 
manipulasi pada jaringan tubuh dengan teknik khusus untuk 
mem-persingkat waktu pemulihan dari ketegangan otot 
(kelelahan), meningkatkan sirkulasi darah tanpa  
meningkatkan  beban  kerja  jantung  (Ken  Gray,  2009: 1). 
Circulo Massage merupakan salah satu mas-sage dengan  
sasaran  utama  sirkulasi  darah  dan  limfe. Teknik manipulasi 
yang digunakan dalam circulo massage merupakan teknik 
gabungan antra sport  massage  dan  teknik  penyembuhan  
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accu-pressure.Manipulasi  pada  circulo  massage  antara  lain  
menggosok (eflurase), menggerus (friksen), memukul 
(tapotement), menggosok melintang otot (walken) dan  
menggetarkan  (vibration). 

Dengan  kedua  teknik  gabungan  tersebut  didapatkan   
manfaat  tambahan,  yaitu  selain  menghilangkan  rasa  
lelah,dengan  dasar  inilah  perlu  dikaji  lebih  lanjut  apakah  
circulo  massage  dapat  mendukung  pemulihan  kelelahan  
akibat  latihan  anaerobik.   Menurut  BM.  Wara  K.  (2002:  1-
2). Secara  teo-Secara  teoritis, massage dapat membantu 
peningkatan aliran darah  pada  otot  skelet  sebagai  jalan  
percepatan  tingkat aliran laktat untuk dieliminasi keberbagai 
tempat,  dengan  demikian  massage dapat  digunakan  sebagai  
tehnik  untuk  mempercepat  pember sihan  laktat.  (Nancy  A.  
Martili  ln and Robert  J. Robertson, 1998: 30-35). Pengetahuan 
yang paling maju dari teknik penyembuhan dan pijat 
ditemukan di daerah Jawa dan Bali, di mana kedua tempat 
tersebut berevolusi dari tradisi kerajaan majapahit. Selama 
era Majapahit banyak perawatan kecantikan yang 
dikembangkan oleh ratu dan putri keraton (Kerajaan), selama 
periode ini pijat berevolusi demi relaksasi dan kecantikan 
juga untuk penyembuhan 

Kerajaan Majapahit hancur sekitar 1450 masehi 
setelah kedatangan Islam, menyebabkan banyak yang 
berpindah ke Bali, membawa pengetahuan penyembuhan 
mereka. Inilah mengapa ada begitu banyak kesamaan antara 
Jawa dan Bali dalam pijat dan teknik penyembuhan 
pijat.Teknik Pijat di Indonesia bila diamati tampak berbeda 
dari India dan Cina. Hal tersebut disebabkan karena adanya 
pengembangan dalam gaya dan adanya penyesuaian dari 
generasi ke generasi. Unsur titik tekan pijat, akupresor, dan 
refleksiologi dapat dengan jelas dirasakan sebagian besar 
pijat di Indonesia. Saat Ini, pijat yang berasal dari luar negeri 
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dibawa ke Indonesia dan adapula menggabungkan dengan 
gaya pijat tradisional mereka. Dengan pijat, membantu 
mengatasi penyakit dan mendapatkan kembali keseimbangan 
tubuh. Ada dua jenis pijat tradisional di Indonesia, yaitu pijat 
dan urut. Pijat adalah jenis pijat tradisional yang paling 
umum, digunakan untuk relaksasi dan meringankan rasa 
tubuh dengan melemaskan otot-otot yang kaku dengan 
gerakan meremas-remas. 

Sedangkan urut digunakan untuk mengobati cidera 
yang lebih serius dan patah tulang. Urut tidak hanya pada 
otot namun juga jalur saraf. Tujuannya adalah mendorong 
sirkulasi darah yang lebih baik. Gerakannya hampir sama 
hanya saja tekanannya yang lebih kuat dan memerlukan 
keterampilan tambahan. Seorang tukang urut Pijat harus 
memiliki pengetahuan mengenai anatomi, struktur tulang, 
jalur saraf, dan titik-titik tekan untuk menyembuhkan secara 
efektif 

Masase yang dikenal diindonesia ini tidak semata-mata 
muncul begiitu saja, artinya memiliki asal muasal yang sudah 
ada sejak lama. Manusia pada umumnya bersifat konsumtif 
artinya manusia sebagian besar hany menggunakan apa yang 
tersedia tanpa harus mengetahui asal muasal yang sebenarnya. 
Dengan keadaan ini perlu kiranya penulis jelaskan dengan 
gambling tentang asal muasal kata masase atau massage. Hal ini 
perlu dipahami bagi para pembaca terkhusus yang 
berkecimpung dibidang masase, tidak lain semata-mata untuk 
menyempurnakan keilmuan yang dimaksut dan memahami 
secara total. Penulis terangkan diatas masase tidak hadir 
dengan tiba-tiba, lalu darimana sebenarnya kata masase 
atau massage ini berasal ? Masase atau massage ini 
berasal berasal dari kata Arab “mash” yang berarti “menekan 
dengan lembut” atau kata Yunani “massien” yang berarti 
“memijat atau melulut”. Selanjutnya massage disebut pula 
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sebagai ilmu pijat atau ilmu lulut. Dalam bahasa Indonesia, 
tulisan “massage” di adaptasi menjadi masase. Masase yang 
sering disebut di Indonesia ternya berasal dari bahasa arab, 
kemudia sangat jelas bias dipahami tentang bagaimana adopsi 
sebuah kata masase ini terjadi. Pengetahuan tentang nama 
dalam mewakili makna itu sangat penting agar kita selaku 
aplikator atau pengguna masase memahami asal muasal nama 
sebelum mempelajari lebih lanjut tentang sebuah objek. 

Banyak ahli terapi yang menggunakan suatu kombinasi 
teknik Swedia dan teknik Esalen. Sehingga kolaborasi keduanya 
mampu menghiasi ilmu spesialisasi masase yang ada di 
Amerika Serikat pada waktu itu. Melanjutkan jejak sejarah 
masase, Dr. Ida Rolf mencetuskan jenis masase Rolfing, yakni 
suatu bentuk kerja jaringan dalam yang 
melepaskan/mengendurkan adhesi atau pelekatan dalam 
jaringan fleksibel (fascia) yang mengelilingi otot-otot. 
Perbedaan dengan masase Swedia pada tekanan dan lapisan 
otot yang ingin di capai dalam aplikasinya, pada teknik ini di 
perlukan tekanan yang lebih besar dan digunakan untuk 
mencapai target otot yang lebih dalam. Sehingga pada teknik 
ini menggunakan stroke / tekanan yang perlahan, tekanan 
langsung, dan atau pergeseran. 

Cara melakukan massage masih menggunakan istilah-
istilah dalam bahasa Perancis. Teknik tersebut dilakukan 
dengan tangan secara ritmis yang bertujuan menimbulkan efek 
pada sistem otot, susunan syaraf serta sirkulasi darah secara 
keseluruhan maupun lokal. Massage akan menimbulkan 
pengaruh fisiologis dan mekanis yang mendatangkan suatu 
relaksasi atau rasa sakit yang berkurang akibat adanya 
pembengkakan (haematome). Selain itu, massage juga 
menimbulkan pengaruh secara psikologis yang dapat 
menumbuhkan rasa percaya diri (self confidence).Para ahli 
banyak berpendapat bahwa teknik massage dengan tangan 
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memberikan hasil yang lebih baik daripada menggunakan alat-
alat elektris, karena teknik massage dengan tangan dapat 
memberikan sentuhan yang sensitif alamiah.Menurut fungsinya, 
massage dapat digunakan untuk terapi (therapy massage), 
adalah upaya massage untuk memberikan pengaruh yang baik 
terhadap salah satu organ otot cedera atau akibat disrupsi 
penyakit (patologi). Selain terapi, sering kali massage 
dikombinasikan untuk perawatan wajah (beauty massage), 
sebagai upaya massage untuk menghindarkan kulit keriput dan 
kekeringan kulit.Dalam soal kesehatan, juga ada istilah massage 
kesehatan (hygiene massage), adalah upaya massage untuk 
memelihara kebugaran tubuh, menormalkan fungsi organ serta 
menghindarkan diri dari penyakit atau gangguan keseimbangan 
dalam tubuh. Lebih spesifik massage berkaitan dunia olahraga, 
massage olahraga (sport massage) juga digunakan dengan 
menggunakan teknik massage yang bermacam-macam untuk 
memperbaiki dan mempertahankan kondisi tubuh olahragawan 
serta menghilangkan kelainan-kelainan akibat olahraga yang 
ditimbulkanMassage olahraga mempunyai tujuan menunjang 
pencapaian kebugaran atlet dalam pertandingan atau 
perlombaan. Hal ini dilakukan untuk tujuan preparatif, dalam 
rangka mempersiapkan olahragawan memiliki kondisi badan 
yang baik, sehingga dapat menghadapi dan menanggulangi 
ketegangan-ketegangan yang timbul dalam mengikuti 
pertandingan atau perlombaan.  

Termasuk sebagai upaya preventif guna 
mempertahankan dan mengembalikan alat gerak agar tetap 
berfungsi dengan baik, serta memperkuat daya tahan tubuh 
(body prepare) dengan bantuan massage untuk memperbaiki 
kembali kondisi tubuh setelah mengalami cedera atau 
mengurangi rasa sakit pada otot yang disebabkan oleh 
tertimbunnya asam laktat (lactyt acid). Merujuk pada fakta-
fakta sejarah, massage dilakukan dalam berbagai cara 
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pengobatan, telah dikenal sejak zaman pra sejarah oleh 
berbagai suku bangsa di dunia. Data-data menunjukkan bahwa 
usia massage sama tuanya dengan peradaban manusia, secara 
keilmuan sama tuanya dengan ilmu anatomi. Catatan sejarah 
membuktikan bahwa bangsa Cina telah mengenal massage 
kurang lebih 3.000 tahun sebelum masehi. Dalam ajaran-ajaran 
Kung Fhu Tzu, diketahui bahwa massage telah dipergunakan 
bukan semata-mata untuk pemeliharaan kesehatan saja tetapi 
juga sebagai salah satu cara pengobatan.Demikian pula massage 
yang dikenal oleh bangsa Yunani Purba, yang menggunakan 
massage sebagai bentuk kemewahan setelah melakukan 
latihan-latihan gymnastik untuk membentuk keindahan tubuh. 
Bapak ilmu kedokteran, Hippocrates (430-360 SM) 
menggunakan massage untuk para pasiennya, disamping 
dengan sinar matahari, mandi air panas, serta latihan-latihan 
kebugaran untuk mengembalikan kekuatan pada sendi dan 
otot-otot yang lemah. 

 

2.3 Perkembangan Massage di Indonesia  
Perkembangan masase diindonesia sudah sangat 

popular, sebenarnya masase sudah banyak dan digunakan 
sejak sebelum masehi. Hal ini dibuktikan dengan penemuan 
artefak oleh para arkheolog yang menunjukkan penggunaan 
masase di sejumlah wilayah di dunia. Saat ini masase sering 
digunakan dalam hal pemulihan kesehatan, meskipun sejarah 
juga tidak secara langsung membuktian masase digunakan 
dalam dunia medis. Namun lukisan-lukisan di gua Eropa (abad 
15000 SM) misalnya, menunjukkan apa yang bisa disebut 
sebagai kegunaan sentuhan terapi. Penemuan ini sebenarnya 
memperkuat keadaan yang menjelaskan pada saat ini peranan 
masase dalam pemulihan. Memang kajian sejarah sebenarnya 
tidak begitu mempengaruhi aplikasi masase pada zaman 
sekarang, namun setidaknya jika keberadaan sejarah dapat 
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terungkap maka akan lebih memberi kekuatan pada masase 
yang memang dapat digunakan dalam pemulihan atau tahapan 
terapi. 

Pembahasan tentang pentingnya masase bukan hal yang 
baru, bahkan sudah ada sekitar 3000 tahun sebelum masehi. 
Jika kita telisik lebih dalam salah satu Negara yang terkenal 
dengan pengobatan tradisional adalah cina, sejarah juga 
membuktikan bahwa cina sudah memikirkan tentang keadaan 
sakit dan solusinya dan ditulis dalam sebuah catatan penting 
ternyata masase di cina sudah dilakukan sejak ribuan tahun 
sebelum masehi. Perkembangan masase tentu tidak hanya 
dibuktikan oleh ukiran sejarah dicina saja, negara asia 
mengukir sejarah dalam peradaban masase. Negara india 
mengenal masase juga sudah lebih dari 3000 tahun sebelum 
masehi, namun diperkirakan masase sampai di india juga 
berasal dari cina. Begitu pentingnya masase diindia sehingga 
terjadi satu kesatuan antara manusia dan masase ini, sehingga 
dalam agama hindu didalam kitabnya terdapat tentang 
pengobatan masase didalam kitab suci Ayur-Veda (1800 SM). 
Ini sebuah bukti yang kuat dengan adanya kalimat pengobatan 
masase tentu mendukung bukti sejarah masase adalah 
membantu medis dalam hal pengobatan.  

Melengkapi bukti sejarah dalam perkembangan masase 
ini adalah seorang dokter dari belanda yakni Johann Mezger 
(1839-1909), Mezger diberi penghargaan karena telah 
membuat masase menjadi komponen fundamental dari 
rehabilitasi fisik. Beliau juga diberi penghargaan karena berjasa 
mengenalkan istilah-istilah Perancis yang masih digunakan 
sampai saat ini dalam profesi masase (seperti, effleurage, 
petrissage, tapotement). Kehadiran dokter Mezger mampu 
menerobos keadaan dan memberi peluang yang besar bagi 
masase dalam masuk pada dunia medis. Profesinya sebagai 
dokter tentu sangat memberi pengaruh dan peluang dalam 
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penerimaan masase secara ilmiah dan medis. Berawal dari 
Mezger lah sehingga banyak kalangan dokter eropa mulai 
mengikuti jejak Mezger dalam mnggunakan masase tentu yang 
sudah dimodifikasi dan bermuatan positif serta tidak 
bertentangan dengan kaidah kedokteran. Hal ini juga yang 
membuat masase pada akhirnya masuk dalam ilmu 
kedokteran. 

Melanjutkan cerita dan perkembangan sejarah masase 
dunia, ada dua took yang memiliki peran penting dalam 
perkembangnan masase dunia. Sering kita dengar saat ini 
gerakan masase swedia, teknik ini sebenarnya diperkenalkan 
di Amerika Serikat pada tahun 1856 oleh George Henry Tailor 
dan Charles Fayette Tailor, mereka adala saudara yang sering 
dikenal sebagai Tailor bersaudara. Tailor bersaudara ini 
sebenarnya juga mempelajari masase dieropa lalu mereka 
kembali ke amerika dan mengembangkan praktek orthopedic 
dengan spesialisasi Gerakan Swedia. Tailor bersaudara ini 
ternya juga seorang dokter yang setuju dengan keberadaan 
masase dengan dibuktikannya dengan mempelajari dieropa 
dan dikembangkan di amerika. Tailor bersaudara ini juga 
membuktikan dengan sebuah karya teks book yang membahas 
masase pada tahun 1860 di amerika serikat. Gerakan Swedia 
yang diperkenalkan oleh Tailor bersaudara ternyata menarik 
perhatian banyak pihak dan menambah tarikan sejaah yang 
panjang tentang masase di amerika serikat. Hartvig Nissen 
adalah seorang yang juga sepaham dengan gerakan Swedia, 
aksinya tidak tanggung-tanggung beliau membuktikan sebuah 
kesepahaman dengan sebuah tinndakan dan karya yang besar, 
yakni dengan mendirikan Institut Knissen esehatan Swedia 
bagi Tindakan/Perawatan Penyakit Kronis melalui Gerakan 
Swedia dan Masase (Washington D.C.) pada tahun 1883. 

Campur tangan Nissen sehingga kedokteran memiliiki 
sebuah jurnal tentang Gerakan Swedia dan Masase pada tahun 
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1888. Kehadiran jurnal ini ternyata mengundang banyak 
ketertarikan para dokter untuk mengetahui lebih dalam 
tentang Gerakan Swedia dan Masase ini. Keadaan ini sehingga 
mendorong Nissen menerbitkan sebuah buku ” Swedish 
Movement and Massage Treatment pada tahun 1888”. 
Penggabungan dua buku yakni buku karya Nissen dan Graham 
yakni A Treatise on Massage (Risalah Massage), Its History, 
Mode Application and Effects (1902) (Sejarahnya, Model 
Aplikasi dan Efeknya), sangat berjasa dalam meningkatkan 
minat profesi kedokteran Amerika Serikat mengenai manfaat-
manfaat masase. Berawal dari sebuah perjalanan sejarah 
tersebut, maka pada awal abad ke-20 semakin disadari oleh 
para profesi kedokteran di negara-negara barat telah mulai 
menyadari apa yang telah lama diajarkan oleh bangsa Cina 
melalui para masseur/masseusnya. Alasan yang senada para 
ahli terapi atau bahkan masseur juga harus mempelajari dan 
menguasai anatomi dan fisiologi manusia guna dapat memberi 
masase yang baik dan bermanfaat. 
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BAB 3 
PENGERTIAN MASSAGE 
 
Oleh Jumaking 
 
3.1 Pendahuluan  

Sports massage atau disebut sebagai pijat olahraga 
menawarkan banyak keuntungan untuk atlet. Terapi ini sering 
dilakukan sebelum, setelah, atau selama pertandingan, bahkan bisa 
dijadikan sebagai bagian dari rehabilitasi.  

Mulai dari atlet elit hingga olahragawan rekreasi, pijat 
olahraga adalah pilihan yang cukup populer. Pelajari lebih lanjut 
tentang sports massage, manfaat, dan keamanannya di sini! 

Sports massage adalah teknik pijatan dengan 
memanipulasi jaringan lunak untuk memberi manfaat bagi 
seseorang yang berolahraga secara teratur.   

Jaringan lunak merupakan jaringan ikat yang belum 
mengeras menjadi tulang dan tulang rawan, termasuk tendon, 
ligamen, fasia, otot. 

Tujuan sports massage adalah untuk membantu 
memperbaiki masalah dan ketidakseimbangan pada jaringan 
lunak, yang disebabkan oleh trauma berulang dan aktivitas fisik 
berat. 

Dengan melakukannya sebelum, sesudah, atau saat 
berolahraga, diharapkan dapat meningkatkan kinerja, 
membantu pemulihan, dan mencegah cedera. 

Sports massage sudah digunakan lebih dari 3000 tahun 
yang lalu di Cina, India, dan Yunani. Penerapannya semakin 
populer di dunia Barat sejak Per Henrik Ling (1776 – 1839) 
mengembangkan bentuk pijatan yang kini dikenal sebagai pijat 
Swedia (Swedish massage). 
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3.2 Kajian Teri 
Kata masase berasal dari bahasa Arab “mash” yang berarti 

menekan dengan lembut, atau dari Yunani “massien” yang berarti 
memijat atau melulut. Masase merupakan salah satu manipulasi 
sederhana yang pertama-tama ditemukan oleh manusia untuk 
mengelus-elus rasa sakit. Hampir setiap hari manusia melakukan 
pemijatan sendiri. Semenjak 3000 tahun sebelum masehi, masase 
sudah digunakan sebagai terapi. Di kawasan Timur Tengah masase 
merupakan salah satu pengobatan tertua yang diakukan oleh 
manusia. Menurut Tjipto Soeroso (1983: 3) masase adalah suatu 
seni gerak tangan yang bertujuan untuk mendapatkan kesenangan 
dan memelihara kesehatan. Gerak tangan secara mekanis ini akan 
menimbulkan rasa tenang dan nyamam bagi penerimanya. Ahmad 
Rahim (1988: 1) mendefinisikan pemijatan (masase) sebagai suatu 
perbuatan melulut tubuh dengan tangan (manipulasi) pada bagian-
bagian yang lunak, dengan prosedur manual atau mekanik yang 
dilaksanakan secara metodis dengan tujuan menghasilkan efek 
fisiologis, profilaktif, dan terapeutik bagi tubuh. Menurut Susan 
(2001: 10) masase merupakan bentuk sentuhan terstruktur 
dengan menggunakan tangan atau kadang-kadang bagian tubuh 
yang lain seperti lengan atas dan siku digunakan untuk menggerus 
kulit dan memberikan tekanan pada otot-otot dalam.  

Menurut Tarumetor (2000: 1-2) masase adalah suatu 
metode refleksologi yang bertujuan untuk memperlancar kembali 
aliran darah, dengan penekanan-penekanan atau pijatan-pijatan 
kembali aliran darah pada titik-titik sentra refleks. Hal ini senada 
dengan yang diutarakan oleh Kardinal (1990: 7-8) bahwa massage 
merupakan suatu tindakan yang bertujuan untuk menyembuhkan 
suatu penyakit melalui urat-urat saraf dan memperlancar 
peredaran darah. Menurut Toru Namikoshi (2006: 8) masase 
adalah suatu metode preventif dalam perawatan kesehatan untuk 
meningkatkan gairah hidup, menghilangkan rasa letih, dan 
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merangsang daya penyembuhan tubuh secara alamiah dengan 
jalan memijat titik-titik tertentu pada tubuh.  

Tjipto Soeroso (1983: 9) dalam bukunya yang berjudul Ilmu 
Lulut Olahraga (Sports Massage) menyatakan bahwa dalam 
perkembangannya, masase dapat dibedakan menjadi beberapa 
macam, di antaranya adalah sebagai berikut: a. Sport massage 
adalah masase yang khusus diberikan kepada orang yang sehat 
badannya, terutama olahragawan karena pelaksanannya 
memerlukan terbukanya hampir seluruh tubuh. Tujuan sport 
massage adalah: 1) Memperlancar peredaran darah. 2) 
Merangsang persarafan terutama saraf tepi untuk meningkatkan 
kepekaan rangsang. Meningkatkan ketegangan otot dan 
meningkatkan kekenyalan otot untuk meningkatkan daya kerja 
otot. 4) Mengurangi atau menghilangkan ketegangan saraf dan 
mengurangi rasa sakit. b. Segment massage adalah masase yang 
ditujukan untuk membantu penyembuhan terhadap gangguan atau 
kelainan-kelainan fisik yang disebabkan oleh penyakit tertentu. 
Ada beberapa macam segment massage salah satunya adalah 
masase terapi. c. Cosmetic massage adalah masase yang khusus 
ditujukan untuk memelihara serta meningkatkan kecantikan muka 
serta keindahan tubuh berserta bagian-bagiannya. d. Masase yang 
lain seperti; shiatshu, refleksi, tsubo, dan erotic massage. 

Selama ini masyarakat belum memiliki pengertahuan yang 
luas tentang apa itu massage, banyak sekali jenis massage atau 
yang sering disebut dengan pijat. Massage sering digunakan 
sebagai sarana masyarakat untuk memulihkan kondisi tubuh 
setelah seharian melakukan aktivitas fisik yang berat, ataupun juga 
digunakan sebagai upaya dalam menyembuhkan cedera, penyakit 
kronis dan hal lain yang juga membutuhkan massage sebagai 
sarana penyembuh. Massage adalah suatu seni gerak tangan yang 
ditujukan sebagai media untuk mengembalikan keadaan tubuh 
kembali normal (Wijanarko & Riyadi, 2010). Massage adalah suatu 
seni gerak tangan yang bertujuan untuk mendapatkan kesenangan 
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dan memelihara kesehatan jasmani (Priyonoadi, 2011). Secara 
teori massage ialah istilah yang digunakan untuk menerangkan 
manipulasi-manipulasi tertentu dari jaringan lunak badan kita. 
Massage dapat bermanfaat sebagai alternatif penyembuhan cedera, 
pemulihan kebugaran, penyembuhan penyakit kronis, serta 
pendukung prestasi atlet. Menurut versi pengertian lain, massage 
adalah suatu istilah yang digunakan untuk menerangkan 
manipulasi-manipulasi tertentu dari jaringan lunak pada tubuh 
kita. Sedangkan menurut Arovah (2011) massage adalah salah satu 
modalitas fisioterapi yang banyak digunakan atlet untuk 
meningkatkan performa fisik maupun untuk mengatasi cedera 
serta gangguan fisik lainnya akibat kerja fisik dengan intensitas 
tinggi. Dengan adanya pemberian perlakuan massage yang 
dilakukan oleh masseur kepada pasien akan sedikit banyak 
membantu pasien dalam memberikan ketenangan baik secara 
psikologis, fisiologis ataupun mekanis (Wijanarko & Riyadi, 2010). 
Selain akibat yang ditimbulkan tersebut, massage juga dapat 
mengurangi rasa sakit yang di akibatkan adanya cedera pada saat 
beraktivitas ringan maupun berat. Oleh karena itu dalam 
pemberian massage seorang masseur diharapkan akan 
memberikan rasa senang, aman, nyaman dan damai. 

Massage adalah suatu istilah yang digunakan untuk 
menunjukkan manipulasi tertentu dari jaringan lunak tubuh. 
Manipulasi tersebut sebagian besar efektif dibentuk dengan tangan 
diatur guna tujuan untuk mempengaruhi saraf, otot, sistem 
pernapasan, peredaran darah dan limphe yang bersifat setempat 
dan menyeluruh (Alimah, 2012). Massage merupakan salah satu 
manajemen nyeri non farmakologi untuk membuat tubuh menjadi 
rileks, bermanfaat mengurangi rasa sakit atau nyeri, 
menentramkan diri, relaksasi, menenangkan saraf dan 
menurunkan tekanan darah (Maryunani, 2010). Menurut Toru 
Namikoshi (2006: 8) masase adalah suatu metode 
preventif dalam perawatan kesehatan untuk meningkatkan gairah 
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hidup, menghilangkan rasa letih, dan merangsang daya 
penyembuhan tubuh secara alamiah dengan jalan memijat titik-
titik tertentu pada tubuh. 
Kontra Indikasi Massage Hal-hal yang tidak boleh di massage: a. 
Demam tinggi b. Penyakit-penyakit kulit c. Fraktur (patah tulang) d. 
Luka-luka yang ada pada daerah yang di massage e. Sehabis makan, 
sehabis dioperasi dan sehabis disuntik (Trisnowiyanto, 2012). 

Dengan perkembangan yang cukup signifi kan, teknik 
masase pun berkembang pesat dengan beberapa keahlian atau 
peminatan masase dalam bidang kesehatan. Perkembangan itu 
terjadi di awali di Amerika dan Eropa, sedangkan di Asia masih 
menggunakan pendekatan tradisional yang dimiliki oleh kearifan 
lokal masing – masing negara. Perkembangan masase dalam ilmiah 
yang menjadi peminatan yaitu (Jurch, 2009): 
1. Medical Massage adalah teknik manual yang didesain untuk 

mengurangi nyeri, menormalkan tonus otot atau jaringan, 
tegangan otot dan memperbaiki lingkungan ekstra seluler 
sehingga mengembalikan gerak dari sistem 
musculoskeletal. Teknik masase yang diaplikasikan hanya 
pada beberapa bagian yang mengalami masalah atau 
patologi (Lawton, 2002). Jenis masase ini bukan masase 
secara umum atau seluruh tubuh. Dikembangkan melalui 
pendidikan dan pelatihan dengan menekankan 
kemampuan mengenal anatomi dan fi siologi dalam tubuh 
manusia dan dengan pendekatan problem-based education 
yang menekankan treatment pada kebutuhan pasien. 
Medical Massage bukanlah masase pada seluruh tubuh 
walaupun teknik yang digunakan tidak jauh beda dengan 
masase secara umum dengan lebih menekankan pada 
bagian tubuh patologi dan bertujuan untuk pengurangan 
infl amasi, normalisasi tonus jaringan lunak, lingkup gerak 
sendi dan mengurangi problem dari pasien.  
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2. Orthopedic Massage adalah teknik masase yang 
menggabungkan assessment, manipulasi, dan pergerakan 
sendi untuk mengurangi nyeri dan gangguan gerak (Lowe, 
2003). Ada empat komponen dari orthopedic massage 
yang harus di miliki oleh praktisinya yaitu: a. Mengetahui 
pemeriksaan baik secara fi siologis tentang problem 
pasien. b. Mengetahui fi siologis dari treatment yang 
diberikan terhadap kondisi pasien. c. Mengetahui adaptasi 
dari setiap pasien dengan tindakan yang praktisi dan 
berikan juga adaptasi dalam kehidupan sehari - hari. d. 
Terakhir, praktisi harus dapat mengetahui proses dan 
evaluasi perbaikan jaringan setelah dilakukan tindakan 
terhadap jaringan dengan protokol pemeriksaan ortopedi 
yang ada yaitu menormalisasi gangguan jaringan lunak, 
meningkatkan fleksibilitas jaringan, mengembalikan gerak 
fungsi normal, menguatkan dan mempertahankan kondisi 
yang optimal bagian tubuh yang di beri tindakan. 

3. Clinical Massage adalah tindakan masase untuk kondisi 
musculoskeletal berdasarkan pemeriksaan yang lengkap 
terhadap keadaan pasien dengan mengetahui anatomi, 
fisiologi, kemampuan palpasi, mengetahui perjalanan 
penyakit dan observasi visual. Komponen yang harus 
dimiliki oleh terapis atau praktisi dalam melaksanakan 
Clinical Massage yaitu: a. Pengetahuan yang baik dalam 
anatomi dan fi siologi. b. Kemampuan palpasi yang baik, 
yang didapatkan melalui melatih palpasi menggunakan 
tangan sesuai teori. c. Kemampuan pemeriksaan yang baik 
(Pemeriksaan Spesifi k), yaitu kemampuan pemeriksaan 
spesifi k pada kondisi tertentu yang biasa digunakan dalam 
ortopedi atau fi sioterapi. d. Mengetahui perjalanan 
penyakit, dengan mempelajari setiap patologi dan patofi 
siologi dari penyakit muskuloskeletal. e. Observasi visual, 
yaitu mengetahui perubahan yang terjadi pada jaringan 
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yang terjadi cedera. Ketiga klasifi kasi atau peminatan 
masase, yang dilakukan fi sioterapi merupakan clinical 
massage sebagai acuan masase dalam praktik fi sioterapi. 
Dengan pemeriksaan umum dan spesifi k serta 
kemampuan anatomi dan fi siologi tubuh, fi sioterapi 
mampu menerapkan dengan baik setiap teknik masase. 
Ketiga peminatan masase masih menggunakan teknik yang 
sama yaitu teknik Swedish Massage yang memang dalam 
perkembangannya di aplikasikan dalam praktik klinis.  

 
Dari pembahasan ketiga peminatan dalam masase 

sebelumnya, maka dapat disimpulkan bahwa pengertian terapi 
masase yaitu serangkaian teknik sentuhan atau usapan yang 
didesain untuk mengurangi nyeri, menormalkan tonus otot atau 
jaringan sehingga membantu mengembalikan gerak dan fungsi dari 
sistem muskuloskeletal dengan didukung oleh pemeriksaan serta 
evaluasi yang komprehensif terhadap keluhan pasien. Teknik 
Masase Dalam menerapkan teknik masase pada praktik fisioterapi, 
fi sioterapis atau calon fi sioterapis harus mempunyai teknik 
palpasi yang baik. Teknik masase akan menjadi semakin baik 
dengan keterampilan palpasi yang baik pula karena ketika 
memberi treatment pada pasien, tangan kita akan merasakan 
struktur tubuh dan mengetahui kondisi jaringan lunak. Perlu 
pengalaman yang cukup untuk mendapatkan palpasi yang baik dan 
akurat (Jurch, 2009). Pada intinya adalah palpasi tidak 
memberikan sentuhan yang menyakiti pasien karena terlalu keras 
ataupun terlalu lembut sehingga menggelitik pasien. Teknik terapi 
masase yang akan di jelaskan di sini adalah teknik Swedish 
Massage yang sangat umum digunakan dalam praktik fi sioterapi. 

Massage merupakan salah satu manipulasi sederhana yang 
sering digunakan oleh orang-orang disekeliling kita untuk 
mengatasi rasa tidak nyaman pada bagian tubuh. Istilah massage 
dalam kehidupan sehari-hari disebut dengan pijat. Massage atau 
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pijat inilah yang dapat melancarkan sirkulasi darah, memperbaiki 
kondisi hormonal, sebagai penenang atau perangsang saraf dan 
sebagai pengobatan macam-macam penyakit. Pengetahuan tentang 
massage, khususnya sport massage, penting sekali bagi mereka 
yang bergerak di bidang keolahragaan, kesehatan, serta bagi 
mereka yang berkecimpung di bidang sosial, terutama didalam 
usaha rehabilitasi penderita cacat, termasuk para pelatih serta 
coach di klub-klub olahraga dan pusat latihan olahraga, perlu 
menguasai pengetahuan tentang massage, baik pengetahuan teori 
maupun pengetahuan pengusaan keterampilan dalam praktek, 
sebab sport massage penting bagi olahragawan asuhanya di dalam 
usaha meningkatkan kondisi fisik serta prestasinya, meskipun 
sangat di sayangakan bahwa masih banyak olahragawan belum 
mau menggunakan massage didalam kegiatan latihan dan 
pertandingan, kemudian di bidang kesehatan, massage jelas 
memberikan bantuan positif bagi usaha penyembuahan beberapa 
macam penyakit kronis serta gangguan fungsional dan kelainan-
kelainan pada tubuh (Bambang Priyonoadi, 2011:1).  

Massage adalah suatu seni gerak tangan yang memiliki 
tujuan yakni untuk mendapatkan kebugaran, memulihkan cedera, 
menyembuhkan penyakit, dan mendukung prestasi olahraga dan 
kerja, efek mekanis dari gerak tangan ketika massage ini akan 
menimbulkan rasa tenang, nyaman, rileks, dan minimbulkan rasa 
yang menyegarkan tubuh penerimanya. Dalam bahasa Indonesia, 
tulisan massage diadaptasikan menjadi masase. Pelaku atau orang 
yang memberi perlakuan massage disebut masseur untuk pria dan 
masseus untuk wanita. Pengetahuan tentang massage tidak hanya 
tercipta dari suatu atau beberapa zaman atau hasil ciptaan 
beberapa orang, tetapi massage merupakan hasil dari pemikiran 
dan penelitian orang-orang dari zaman ke zaman. Inti dari massage 
adalah terletak pada keunikannya, yaitu suatu cara untuk 
berkomunikasi tanpa kata antara pemberi dan penerimanya, 
dengan sentuhan tangan yang halus, lembut dan kadang-kadang 
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kuat dan mantap yang dilakukan oleh seorang massage atau 
masseur, akan menimbulkan rasa senang atau rasa sempati si 
penerima kepada masseurnya (Bambang Priyonoadi, 2011: 3). Jadi 
massage yang paling baik diberikan sesuai dengan kebutuhan 
pasien dengan cara memperhatikan kondisi otot pasien sehingga 
dosisnya tidak berlebihan. Hal terebut perlu ketajaman felling 
(perkiraan), dan hal ini dapat dilatih dengan banyak praktek 
melakukan pemijatan. Khususnya bagi olahragawan yang 
memerlukan kesegaran jasmani sebelum dan sesudah latihan 
maupun sebelum dan sesudah bertanding. 

Menurut Tjipto Soeroso (1983: 3) masase adalah suatu seni 
gerak tangan yang bertujuan untuk mendapatkan kesenangan dan 
memelihara kesehatan. Gerak tangan secara mekanis ini akan 
menimbulkan rasa tenang dan nyamam bagi penerimanya. Ahmad 
Rahim (1988: 1) mendefinisikan pemijatan (masase) sebagai suatu 
perbuatan melulut tubuh dengan tangan (manipulasi) pada bagian-
bagian yang lunak, dengan prosedur manual atau mekanik yang 
dilaksanakan secara metodis dengan tujuan menghasilkan efek 
fisiologis, profilaktif, dan terapeutik bagi tubuh. Menurut Susan 
(2001: 10) masase merupakan bentuk sentuhan terstruktur 
dengan menggunakan tangan atau kadang-kadang bagian tubuh 
yang lain seperti lengan atas dan siku digunakan untuk menggerus 
kulit dan memberikan tekanan pada otot-otot dalam.  

Menurut Tarumetor (2000: 1-2) masase adalah suatu 
metode refleksologi yang bertujuan untuk memperlancar kembali 
aliran darah, dengan penekanan-penekanan atau pijatan-pijatan 
kembali aliran darah pada titik-titik sentra refleks. Hal ini senada 
dengan yang diutarakan oleh Kardinal (1990: 7-8) bahwa massage 
merupakan suatu tindakan yang bertujuan untuk menyembuhkan 
suatu penyakit melalui urat-urat saraf dan memperlancar 
peredaran darah. Menurut Toru Namikoshi (2006: 8) masase 
adalah suatu metode preventif dalam perawatan kesehatan untuk 
meningkatkan gairah hidup, menghilangkan rasa letih, dan 
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merangsang daya penyembuhan tubuh secara alamiah dengan 
jalan memijat titik-titik tertentu pada tubuh. 
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BAB 4 
MACAM MACAM MASSAGE 
 
Oleh Ika Nilawati 
 
4.1 Pendahuluan 

Sport massage merupakan serangkaian Gerakan atau cara 
pemijatan yang diperuntukkan atau dikhususkan kepada 
olahragawan atau seorang atlet. Gerakan atau pijatan ini 
menggunakan tangan dan dilakukan pada bagian otot tubuh atlet. 
Beberapa teknik manipulasi sport massage ditujukan secara khusus 
untuk melancarkan peredaran darah dan ataupun cairan pada 
tubuh atlet. Adapun tujuan melakukan sport massage yaitu:  
1. Melancarkan sistem peredaran darah, dengan tugas 

utamanya yaitu mendorong darah venosa atau ke dalam 
jantung. Memperlancar peredaran darah yang dengan tujuan 
dapat mempercepat proses pengeluaran sisa-sisa dari hasil 
pembakar dan mengedarkan sari-sari makan ke dalam 
jaringan tubuh manusia.  

2. Merangsang sistem persarafan, yang paling utama yaitu 
saraf tepi (perifer) dengan tujuan meningkatkan sensitifitas 
terhadap rangsangan. 

3. Meningkatkan kekenyalan, elastisitas, dan ketegangan otot 
yang berfungsi untuk meningkatkan daya kerja otot. 

4. Menghaluskan dan membersihkan kulit. Selain itu massage 
olahraga dapat merileksasikan tubuh dan mengistirahatkan 
pikiran. Jadi dapat diartikan bahwa massage olahraga 
memiliki banyak manfaat dan juga dapat menambah 
pengetahuan bagi olahragawan atau masyarakat umum. 
Massage olahraga saat ini sangat dibutuhkan oleh atlet yang 
berguna untuk mencegah terjadinya cedera dan 
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meningkatkan performa atlet saat pertandingan yang 
bertujuan mendapatkan prestasi yang maksimal. Dalam 
melakukan massage olahraga untuk atlet atau masyarakat 
umum harus didampingi atau didukung dengan ilmu 
pengetahuan seperti dasar-dasar antomi, dasar-dasar 
fisiologi, fisologi olahraga, kesehatan olahraga, dan psikologi 
olahraga yang berguna untuk memanipulasi otot. 

 
Bagi praktisi olahraga dan akademisi olahraga merupakan 

hal penting untuk memahami dan menguasai ilmu pengetahuan 
tentang sport massage, terutama bagi praktisi olahraga yang fokus 
dalam fisioterapi olaharaga atau dalam bidang rehabilitasi cedera 
olahraga. Pengetahuan dasar baik teori ataupun praktik harus 
dikuasai oleh praktisi olahraga ataupun akademisi olahraga, oleh 
sebab itu sport massage bermanfaat untuk mempertahankan, 
meningkatan, dan sebagai pemulih kondisi fisik atlet sehingga 
dapat mendukung penampilan dan prestasi. Sport Massage dapat 
memulihkan kesegaran bagi tubuh, menambah kemampuan sendi 
dan otot, hal lainnya yaitu sport dapat menyembuhan cidera. 
Cidera-cidera yang timbul dari aktivitas olahraga yang berlebihan, 
gangguan sistem syaraf, dan kerusakan-kerusakan pada bagian 
tubuh. Massage juga dapat mengatasi atau mengurangi kelainan 
bawaan lahir (congenital deformities), kelainan yang terjadi dari 
paksaan ataupun pengobatan yang kurang tepat. 

 

4.2 Macam-Macam Massage 
Ketatnya era kompetisi olahraga pada saat ini, membuat 

praktisi olahraga harus semakin inovatif dan kreatif dalam 
pembentukan atlet, selain itu diperlukan adanya upaya-upaya 
untuk mengoptimalisasikan prestasi atlet. Berikut merupakan cara 
atau upaya yang bisa dilakukan seperti pemutakhiran teknik 
latihan, manajemen fase recovery, optimalisasi strategi kompetisi, 
dan intervensi gizi (Martin et al., 2014). Belakangan ini massage 
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sebelum pertandingan (pre-event), saat pertandingan (intra-event), 
maupun sesudah pertandingan (post-event) saat ini mengalami 
perkembangan yang memiliki tujuan yaitu memaksimalkan 
penampilan atlet melaui ilmu pengetahuan fisiologis, psikologis, 
ataupun biologis atlet (Goats, 1994).  

Massage dapat diartikan memanipulasi struktur jaringan 
lunak dengan hasil membuat releksasi tubuh dan juga dapat 
menghilangkan stress psikologis dengan cara menaikan hormon 
morphin endogen seperti halnya endorphin, enkefalin dan dinorfin 
serta secara langsung dapat menurunkan kadar stress hormon 
seperti hormon cortisol, norepinephrine dan dopamine (Best, 
2008).  

Dalam sudut pandang fisiologis fisiologis, massage dapat 
mengurangi ketegangan otot, meningkatkan tekanan darah, 
menurunkan denyut jantung, menaikkan sirkulasi darah dan limfe, 
dan juga memperluas jangkauan gerak sendi sehingga dapat 
mengurangi nyeri (Callaghan, 1993). Secara fisiologis memiliki 
manfaat tersebut, olahragawan atau atlet telah di massage biasanya 
digunakan untuk mendukung penampilan atau menaikkan kondisi 
fisik. Tujuan lainnya yaitu mencegah cedera, terapi atau rehabilitasi 
cedera ataupun hasil negatif lainnya dari olahraga. Dalam hal ini 
membahas tentang hasil dari fisiologis massage, manfaat 
melakukan massage sebelum pertandingan (pre-event), saat 
pertandingan (intra-event) dan sesudah pertandingan (post-event) 
dengan teknik-teknik massage yang digunakan untuk mendukung 
hal tersebut. 

 

4.3 Massage sebelum pertandingan (pre-event) 
Massage sangat dibutuhkan oleh atlet, diperlukan pada saat 

pertandingan maupun waktu latihan atau sebelum pertandingan. 
Massage memiliki tujuan yaitu dapat menghindari cedera, merawat 
kondisi tubuh olahragawan. Massage berhubungan dengan ilmu 
pengetahuan fisiologi yang dapat diartikan sebagai ilmu biologi 
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yang mempelajari tentang fungsi dari suatu organisme tubuh, 
gerak otot, gerak persendian, yang disesuaikan dengan kebutuhan.  

Massage yang dilakukan sebelum pertandingan adalah 
macam massage yang dipergunakan untuk pendukung atau 
pendorong pada saat atlet melakukan pemanasan yang memiliki 
manfaat sebagai peningkat sirkulasi peredaran darah dan limfe 
sehingga dapat mengurangi ketegangan otot sebelum bertanding. 
Massage dapat diberikan kepada atlet pada saat sebelum 
pertandingan (Hemmings, 2001). Massage sebelum pertandingan 
ini sebaiknya diberikan dalam waktu 10-15 menit. Massage 
dilakukan dengan tingkatan yang ringan, jika diberikan dalam 
waktu yang lama maka dapat mengurangi proses terjadinya 
kontraksi otot pada atlet. Jenis manipulasi yang diberikan biasanya 
yaitu teknik Swedia (petrissage, vibration atau percussion), 
compression, jostling, strokes dan frictions (Goats, 1994). Gerakan 
eufleurage dengan cepat dapat digunakan untuk menghangatkan 
otot atau menstimulasi otot, gerakan petrisase digunakan untuk 
melancarkan sistem kerja otot dan mengurangi ketegangan otot. 
Pada dasarnya teknik eufleurage memiliki sifat relaksasi jika 
diberikan dengan cepat dapat bersifat menstimulus. Kemudian 
setelah teknik tersebut dapat diteruskan dengan teknik percussion 
dan cupping yang bermanfaat sebagai pendorong kontraksi otot 
(Best, 2008). Pada olahraga tertentu jenis deep massage 
merupakan jenis yang tidak di sarankan karena dapat memicu 
fleksibilitas pada otot dan menurunkan kecepatan dan kekuatan. 
Anggota tubuh yang dapat dimassage sangat beragam sesuia 
dengan cabang olahraga, namun pada dasarkan tujuan utama yaitu 
memberikan massage pada bagian kaki dan bagian punggung. 
Massage pre-event dapat diberikan sebelum dilaksanakannya 
pemanasan sehingga efek fisiologis pemanasan bekerja atau 
berfungsi secara maksimal. 
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(Smith et al., 2017) memiliki pendapat tentang hal-hal yang 
perlu difahami saat melakukan massage sebelum pertandingan 
yaitu antara lain: 
1. Menggunakan teknik massage yang disesuaikan untuk 

tujuan kompetisi. 
2. Massage diberikan untuk menghasilkan hyperimia pada 

waktu yang lama. 
3. Tahap awal massage diberikan dengan tingakatan yang 

ringan, dilakukan secara bertahap dan selanjutnya adalah 
meningkatkan kecepatan dan tekananya sesuai dengan 
kebutuhan. 

4. Masseur tidak diperbolehkan untuk memberikan pendapat 
kurang sopan kepada atlet dengan tujuan yaitu akan 
mempengaruhi kondisi psikologis atlet. 

5. Apabila mengalami cedera, dan terjadi ketegangan otot yang 
sangat tinggi, maka hal tersebut harus diinformasikan lebih 
dahulu kepada pelatih sehingga dapat ditindaklanjuti oleh 
pelatih. 

6. Waktu massage harus mempertimbangkan waktu 
pelaksanaan kompetisi, seperti contoh jika kompetisi akan 
dimulai dalam waktu 30 menit, maka massage dilakukan 
dengan singkat selama 5-10 menit, oleh karena atlet 
memiliki waktu sehingga dapat melakukan pemanasan. 

7. Pada olahraga endurance, massage yang dapat diberikan 
hanya bertujuan untuk fleksiilitas atlet. 

8. Olahraga yang memerlukan Power, tujuan utama massage 
yaitu lebih spesifik pada otot yang diperlukan dalam 
pertandingan. 
 

4.4 Massage Pertandingan (intra-event) 
Massage pertandingan diberikan pada otot secara ringan 

dan cepat. Massage ini dikhususkan di area sendi, dapat diberikan 
sebelum latihan ataupun pada saat pertandingan dengan upaya 
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untuk merangsang gerakan otot sehingga dapat menenangkan 
mental. Pada khususnya, massage sangat memiliki manfaat 
sebelum bertanding. Oleh sebab itu, seorang masseur harus 
memiliki pengetahuan tentang massage dan menentukan 
manipulasi yang cocok atau disesuaikan untuk kebutuhan gerak 
seorang atlet. Massage untuk persiapan miliki tujuan untuk 
menambah kemampuan atlet pada saat pertandingan dan 
bertujuan dapat menambah kekuatan otot, memperlancar 
peredaran darah serta dapat merangsang kontraksi otot pada 
tubuh dengan cara mengaktifkan fungsi-fungsi jaringan tubuh serta 
meningkatkan proses impuls saraf. Massage yang diberikan 
sebelum pertandingan yang memiliki maksud yaitu menaikan 
respon atau reaksi gerak tubuh seorang atlet sehingga tubuh bisa 
menyesuaikan dengan udara dingin dengan meningkatnya suhu 
tubuh.  

Massage dalam pertandingan diberikan disela-sela kegiatan 
olahraga yang dilakukan secara terus menurus pada jangka waktu 
yang singkat (inter–workout-recovery) sebagai contoh 
pertandingan futsal, renang, tennis lapangan, lari, dan lain 
sebagainya (Best, 2008). Pada kondisi tersebut, seorang masseur 
harus mengidentifikasi bagian yang mengalami kram otot ataupun 
kendala lainnya yang terjadi selama pertandingan. Pada keadaan 
ini dapat diberikan eufleurage dan petrissage yang berguna untuk 
mengurangi kram otot. Boleh juga diberikan stroking dengan 
tujuan untuk meningkatkan peredaran darah. Sisa-sisa 
metabolisme pada tubuh dapat lebih cepat terbuang. Teknik 
stroking yang diberikan tidak boleh terlalu kencang dan dalam 
dikarenakan dalam waktu jangka pendek dapat mengganggu 
peredaran darah. Pada keadaan tersebut seorang masseur dapat 
sekaligus mendiagnosis jika terjadi gangguan cedera (Hemmings, 
2001). Pada dasarnya sangat diperlukan atau dilakukan berbagai 
jenis teknik massage yang berguna untuk meningkatkan proses 
pemulihan, meningkatkan potensi stabilitas kapasitas aerobik dan 
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anaerobik serta mengurangi resiko cedera (Cafarelli et al., 1992). 
Massage intra-event bermanfaat juga untuk meningkatkan 
fleksibilitas dan biasanya diberikan pada saat jeda antar set 
pertandingan. Proses ini sangat penting dikarenakan untuk 
mencegah terjadinya cedera pada atlet akibat ketegangan otot pada 
saat pertandingan. Massage jenis ini hanya diberikan kepada atlet 
selama 10 menit dan hanya pada bagian otot yang banyak 
digunakan oleh atlet pada saat bertanding (Cafarelli et al., 1992). 

 

4.5 Massage  sesudah pertandingan (post-event) 
Massage sesudah pertandingan dapat diberikan pada saat 

setelah pertandingan yang bertujuan yaitu dapat meredakan kram 
otot dan mempercepat hasil pembuangan sisa metabolisme setelah 
aktivitas olahraga dengan tekanan yang tinggi. Upaya yang 
dilakukan selanjutnya yaitu mengurangi nyeri sesudah latihan yang 
dihasilkan secara langsung ataupun setelah aktivitas fisik, menjaga 
kelentukan  persendian dan memperlancar peredaran darah dan 
limfe pada otot yang mengalami kram (Smith et al., 2017). Hasil 
penelitian menunjukkan yaitu atlet yang melakukan massage 
setelah pertandingan dapat mempercepat waktu pemulihan 
setelah pertandingan sehingga secara menyeluruh dapat 
menghilangkan nyeri setelah melakukan pertandingan (DOMS: 
delayed onset of muscle soreness) (Article, 2003). Massage setelah 
pertandingan dapat diberikan kepada atlet pada fase stretching dan 
pada saat pendinginan. Massage post-event memiliki manfaat yaitu 
membantu mempercepat pemulihan otot sehingga dapat kembali 
pada keadaan rileks dan istirahat. Massage pada keadaan ini terjadi 
peningkatan balikan darah vena (venous return) sehingga dapat 
meningkatkan proses pembersihan sisa metabolisme. 

Kondisi sesudah pertandingan, seorang masseur harus 
memahami kondisi tubuh atlet, dan menganalisis bagian-bagian 
tubuh yang mengalami nyeri yang ditimbulkan dari hasil kerja 
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dengan intensitas tinggi. Massage setelah pertandingan diberikan 
antara 10-15 menit. 

(Moraska, 2014) menyarankan beberapa macam teknik 
yang dapat digunkan setelah pertandingan antara lain yaitu: 

1. Effleurage dengan tujuan menenangkan sistem saraf. 
2. Compression yang berguna sebagai pemulih serabut otot 

pada posisinya sehingga dapat juga meningkatkan sirkulasi 
darah dan limfe. 

3. Petrissage bermanfaat untuk mencegah kram otot. 
4. Stroking yang diakhiri dengan effleurage kompresif untuk 

mengurangi rasa nyeri. 
 
Pada saat dilakukan massage, seorang masseur harus 

mengidentifikasi terlebih dahulu apabila terdapat luka, memar, 
gejala strain maupu sprain sehingga bisa diberikan penanganan 
lebih awal. Massage diberikan selama 1-2 jam setelah latihan yang 
berfungsi untuk melebarkan pembuluh darah yang diakibatkan 
oleh Latihan, sehingga dapat Kembali ke kondisi semula. Massage 
setelah pertandingan dapat diberikan dengan tekanan ringan dan 
intensitas ringan dengan tujuan untuk mencegah dan 
memperburuk cedera saat ini (Martin et al., 2014). Massage 
sesudah pertandingan memiki tujuan utama yaitu mengurangi 
pembengkakan dan dapat meningkatkan pembuangan sisa-sisa 
metabolisme. Eufleurage ringan dapat mengurangi pembengkakan 
sedangkan petrissage untuk membantu mengurangi ketegangan 
pada otot dan juga dapat menghilangkan toksin. Pada hakekatnya 
massage setelah pertandingan yaitu dapat mempercepat kembali 
fungsi homeostasis, mengatasi ketegangan pada otot atau kram 
dan inflamasi (Callaghan, 1993).  
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4.6 Massage Pertolongan Pertama 
Massage pertolongan pertama dapat diberikan kepada atlet 

pada saat mengalami cedera fisik yang terjadi pada saat latihan 
atau pertandingan. Pada tahap awal Masseur harus mencari tau 
penyebab terjadinya cedera, menganalisis tingkat cedera, dan 
kemudian masseur dapat melakukan penanganan cedera atau 
massage cedera sebagai upaya dalam melakukan pertolongan 
pertama. Massage dapat diartikan sebuah manipulasi kepada 
jaringan tubuh dengan tangan. Tubuh dapat mempengaruhi sistem 
saraf, otot, dan sirkulasi darah. Massage harus diberikan dengan 
baik dan benar sehingga dapat membantu mengurangi pelekatan 
serat-serat otot dan dapat memindahkan timbunan yang 
disebabkan oleh aktivitas fisik yang berat atau berlebihan, sehingga 
dapat menyebabkan meningkatnya asam lakta yang berlebihan 
pada otot.  

 

4.7 Massage Penyembuhan 
Pada dasarnya massage penyembuhan ini memiliki tujuan 

yaitu menjaga dan memelihara kondisi tubuh agar tetap bugar atau 
baik. Pada saat latihan atau mendekati pertandingan bermanfaat 
untuk menghilangkan rasa lelah pada jaringan otot dan gangguan 
gerak pada persendian. Massage olahraga dapat dilaksanakan pada 
saat timbulnya gejala atau terdapat kerusakan pada jaringan-
jaringan tubuh yang bertujuan untuk memulihkan kemampuan 
pada saat pertandingan ataupun latihan.  

 

4.8 Massage Kedokteran 
Massage kedoteran memiliki tujuan yaitu dapat 

menormalkan kembali fungsi-fungsi pada jaringan tubuh manusia 
melalui cara melancarkan transport substansi antar jaringan 
kedalam tubuh. Otot dan tulang ataupun jaringan kombinasi 
dibawah kulit dari cedera olahraga. Beberapa hasil dari penelitian 
telah membuktikan bahwa massage memiliki manfaat untuk 
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membantu fisiologis pada tubuh manusia. Secara umum massage 
memiliki pengaruh besar dalam jaringan tubuh manusia, seperti 
halnya Jaringat ikat, otot, pembuluh darah, pembuluh saraf dan 
linfe. (Goats, 1994) menjelakan bahwa manfaat massage pada 
organ-organ tubuh manusia dapat dilihat pada tabel berikut: 

 
Tabel 4.1. Efek Fisiologis Massage 

 
Otot Relaksasi otot 
Pembuluh 
darah 

Peningkatan aliran darah 

Pembuluhlinfe Peningkatan aliran linfe 
Struktur sendi Peningkatan elastisitas sehingga 

dapat meningkatkan jangkauan 
sendi 

Saraf Pengurangan nyeri 
Sistem 
hormon 

Peningkatan sintesis hormon morfin 
endogen, serta pengurangan pada 
hormon simpatomimetic 

 
Menurut (Best, 2008) dapat diuraikan proses keseluruhan 

di dapatkan yaitu: 
1. Membantu mengurangi pembengkakan pada fase kronis, 

melalui mekanisme yaitu peningkatan aliran darah dan 
limfe.  

2. Dapat mencegah terjadinya nyeri dengan proses 
menghambat rangsangan nyeri dan juga dengan 
meningkatkan hormon morphin endogen. 

3. Membuat relaksasi otot sehingga dapat mencegah kram otot.  
4. Membuat peningkatan jangkauan gerak, koordinasi gerak, 

keseimbangan tubuh, kekuatan, dan juga meningkatkan 
fungsi otot sehingga performa fisik atlet dapat maksimal dan 



 

 

49 

selain itu dapat mencegah resiko terjadinya cedera pada 
atlet atau olahragawan.  

5. Mempercepat rehabilitasi atau masa pemulihan atlet yaitu 
dengan cara menaikkan asupan oksigen dan nutrisi, hal 
lainnya yaitu dengan meningkatkan pembuangan sisa hasil 
metabolisme dari tubuh untuk meningkatkan aliran darah 
pada tubuh. 
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BAB 5 
MANFAAT DAN FUNGSI MASSAGE 
 
Oleh Achmad Maulana 
 
5.1 Pendahuluan 

Pemijat/messeur adalah praktisi yang mempelajari dan 
mempraktekkan Sport Massage. Keberadaan messeur masih belum 
diketahui oleh masyarakat umum di Indonesia. Selain itu, 
sosialisasi ilmu keolahragaan terkait recovery juga belum 
ditanggapi dengan baik oleh masyarakat. Menggunakan jasa 
messeur untuk memerangi kelelahan olahraga sebenarnya adalah 
ide yang bagus. 

Seorang yang mengalami cedera atau keluhan pada 
tubuhnya, selain dengan beristirahat bisa juga menggunakan jasa 
masseur untuk memberikan kenyamanan dan proses pemulihan 
cedera bisa lebih cepat. Keadaan darurat dapat terjadi kapan saja, 
di mana saja, dan menimpa siapa saja, laki-laki atau perempuan, 
tua atau muda. Setiap orang rentan terhadap cedera. Setidaknya 
masyarakat yang ingin menggunakan jasa seorang masseur paling 
tidak memahami tentang manfaat dan fungsi dari massage itu 
sendiri. 
 

5.2 Manfaat Massage 
Setiap aktivitas yang dilakukan dalam kehidupan sehari-

hari pasti memiliki yang namanya resiko. Untuk itu massage hadir 
memberikan salah satu alternatif untuk mempercepat proses 
pemulihan pasca terjadi cedera. Beberapa manfaat yang akan 
didapatkan oleh seseorang ketika diberikan penanganan massage, 
antara lain: 
 



 

54 

1. Melancarkan Sirkulasi darah 
Dengan memijat tubuh dengan cara yang benar Proses 
memijat tubuh akan membantu memperlancar peredaran 
darah. Biasanya, sirkulasi darah yang buruk terjadi saat 
anda lelah dan stres. Alhasil, cobalah pijat tubuh sebagai 
bagian dari gaya hidup sehat. 

2. Memperbaiki Postur Tubuh 
Para ahli mengatakan bahwa pijatan juga membantu 
memperbaiki postur tubuh. Pijatan dapat membantu 
memperbaiki postur tubuh jika Anda memiliki postur tubuh 
yang agak bungkuk atau tulang belakang yang bengkok 
karena posisi duduk yang salah. Tulang secara bertahap 
akan kembali ke posisi semula, dan postur tubuh akan 
membaik jika dilakukan oleh masseur yang berpengalaman. 

3. Melemaskan Otot Kaku 
Jika anda terlalu sibuk bekerja sepanjang hari dan jarang 
berolahraga, maka otot tubuh menjadi kencang. Orang yang 
melakukan banyak pekerjaan sambil duduk lebih mungkin 
mengalami hal ini. Pijat dapat mengendurkan otot tubuh 
yang kaku dan menjadi alternatif gaya hidup sehat untuk 
kulit cantik. Gosok punggung akan menyebabkan otot 
menjadi adaptif dan menyebabkan tubuh terasa lebih segar. 

4. Melancarkan Pernafasan 
Jika anda memiliki masalah sistem pernapasan seperti asma 
dan alergi makanan, pijat punggung dapat mengatasi 
keluhan Anda. Agar kehidupan dapat berlanjut, sistem 
pernapasan yang sehat sangat penting. 

5. Kualitas Tidur Meningkat 
Pijat memiliki potensi untuk meringankan insomnia pada 
orang yang mengidapnya. sehingga Anda dapat tidur lebih 
nyenyak di malam hari. Istirahat yang cukup serta buatlah 
istirahat yang berkualitas. 
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Dilihat dari berbagai manfaat yang didapatkan seseorang 
ketika mendapatkan massage di tubuhnya, sudah barang tentu 
bahwa massage ini merupakan cara yang paling efektif dan efisien 
ketika ada permasalahan dalam tubuh yang harus ditangani secara 
cepat dan tepat, guna untuk mempercepat proses pemulihan (Ari 
wibowo kurniawan, 2021).  

Dengan berbagai manfaat yang ada, massage  juga sangat 
bermanfaat bagi tumbuh kembang bayi. Dapat kita lihat pada 
penelitian-penelitian menunjukan bahwa massage pada bayi bisa 
mempengaruhi proses pertumbuhan dan perkembangan (Widodo, 
2015). 

 

5.3 Fungsi Massage 
Massage juga memiliki beberapa fungsi yang dirangkum 

sebagai berikut: 
1. Otot menjadi fleksibel 

Anda akan merasakan nyeri dan kaku pada otot tubuh jika 
terlalu banyak beraktivitas di siang dan malam hari. Pijat 
dengan wewangian berbasis perawatan dapat memberikan 
kepercayaan pada otot dengan melemaskan otot dan 
membuat istirahat anda lebih berkualitas. 

2. Menormalkan aliran darah 
Pijat akan meningkatkan aliran darah ke organ tubuh dan 
menormalkan aliran darah. sekaligus juga meningkatkan 
trombosit, leukosit, eritrosit, dan hemoglobin tanpa 
mempengaruhi keseimbangan asam-basa. Tekanan darah 
tinggi juga bisa dinormalisasi dengan pijatan. Pijatan ini 
dipercaya dapat membuat tekanan darah dalam tubuh 
menjadi lebih stabil bagi mereka yang memiliki riwayat 
tekanan darah tinggi. 

3. Mengurangi rasa cemas 
Hal ini terjadi karena jika pijat punggung dilakukan dengan 
benar dan konsisten sesuai aturan, maka akan mengurangi 
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rasa tegang pada diri sendiri, karena dapat mengurangi 
produksi zat kimia stres seperti cortisone dan juga 
vasopressin. Depresi mungkin pernah dialami oleh semua 
orang. Depresi kronis dan berulang berlebihan berbahaya 
bagi kesehatan. Ini disebabkan oleh fakta bahwa depresi 
dapat merusak fungsi kekebalan tubuh. Penyebaran 
berbagai penyakit dalam tubuh difasilitasi oleh penurunan 
imunitas. Mendapatkan pijatan tubuh dapat membantu 
Anda merasa kurang tertekan dan menyingkirkannya. 
Alhasil, hidup Anda menjadi lebih seru dan sehat terus.  

4. Melarutkan lemak 
Melarutkan lemak Terapi pijat juga dapat membantu proses 
pembakaran lemak tubuh. Pijat merangsang titik-titik 
pelarut lemak pada tubuh. Jika rajin melakukan gosokan 
punggung ini, tubuh bisa menjadi lebih ramping dan 
kencang. 

 
Jika dilakukan secara teratur, pijatan sangat bermanfaat 

bagi tubuh. karena pijat menjaga kesehatan dan membuat kerja 
tubuh menjadi lebih baik (Purnomo, 2015). Demikian pula, 
menggosok juga memiliki kemampuan dalam membangun kembali 
dan memperbaiki kerusakan akibat kecelakaan. Mayoritas atlet 
melakukan semua itu atas saran dari dokter atau pelatih. 
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BAB 6 
STRUKTUR ORGAN TUBUH 
 
Oleh Nasruddin 
 
6.1 Pendahuluan  

Organ  manusia adalah bagian terpenting yang dibutuhkan 
seseorang untuk  menopang tubuhnya, serta aspek yang 
membentuk model atau bentuk kerangka manusia. Berkumpul di 
dalamnya berbagai jenis manusia jasmani, masing-masing memiliki 
tugas dan tujuannya sendiri. Dari kumpulan organ tubuh manusia 
yang saling melengkapi sedemikian rupa sehingga fungsi dan aliran 
darah memungkinkan berfungsinya bagian-bagian organ tubuh 
manusia tersebut. 

Dalam dunia kesehatan dikatakan bahwa organ tubuh 
manusia sangat mempengaruhi kesehatan dan kondisi seseorang. 
Karena ketika ada bagian  tubuh yang sakit dan harus dikeluarkan 
atau dikeluarkan dari struktur tubuh manusia, hal itu 
mempengaruhi kesehatan. Bagian manusia juga banyak dijual di 
dunia industri. Organ  manusia diperdagangkan sebagai komoditas 
mahal. Ini didukung oleh donor organ  atau transplantasi organ, 
yaitu. transplantasi (memindahkan dari satu tempat ke tempat 
lain) (Jamali, 2019). 

Sejarah praktis transplantasi organ  pertama kali ditulis di 
Mesir sekitar 2.000 tahun sebelum pengiriman nabi Isa, dan 
sebuah manuskrip ditemukan di Amerika Serikat yang berisi, 
antara lain, deskripsi percobaan transplantasi jaringan. Di sisi lain, 
di India, seorang ahli bedah Hindu berhasil memperbaiki hidung 
seorang narapidana yang rusak akibat penyiksaan di penjara 
dengan  transplantasi organ, membuang sebagian kulit dan 
jaringan lemak  dan mengeluarkannya dari bagian bawahnya. 



 

60 

Miskin (Muhammadiyah, 1980). Donor organ  dipandang sebagai 
tipe orang yang memenuhi kebutuhan hidup mereka. Donor organ  
tidak dapat dikatakan  memenuhi kebutuhan orang, tetapi 
bagaimana seseorang dapat memenuhi kebutuhan hidup orang 
lain. 

 

6.2 Pengertian Organ Tubuh 
Organ tubuh manusia adalah bagian dari organ  yang 

tersusun dari berbagai jaringan dengan fungsi tertentu untuk 
membentuk struktur tubuh manusia. Organ-organ tubuh manusia 
memiliki bentuk yang berbeda-beda. Ada organ pernapasan dan 
organ pencernaan (Irawan, 2020).  

Sangat menarik untuk mempelajari atau memikirkan 
tentang tubuh manusia. Ketika kita mengenali keadaan dan fungsi 
tubuh kita, secara alami kita takut akan ciptaannya yang sempurna. 
Dari pengembangan dan pertumbuhan hingga mendapatkan 
keahlian dalam menggunakan anggota  tertentu. 

Maka jangan heran jika ada yang mengklaim bahwa mesin 
tercanggih adalah tubuh kita sendiri, yang kecanggihannya 
melebihi komputer tercanggih sekalipun. Berlangsung seumur 
hidup dan gratis. Tubuh kita terdiri dari bagian-bagian yang 
berpasangan. Seperti kaki kanan dan kiri, paru-paru kanan dan kiri, 
telinga kanan dan kiri dll. Itu sebabnya tubuh kita bahkan tidak bisa 
digantikan oleh robot. 

Sistem organ tubuh manusia terdiri dari sistem pernapasan, 
sistem pencernaan, sistem muskuloskeletal, sistem peredaran 
darah, sistem ekskresi, sistem reproduksi, sistem koordinasi, dan 
sistem sensorik. Semua sistem organ ini dikoordinasikan oleh 
sistem saraf dan hormon, oleh karena itu disebut organisme.   
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Tubuh kita terdiri atas komponen-komponen sebagai 
berikut: 
1. Karbon yaitu seperlima tubuh kita terdiri atas karbon. 

Suatu unsur yang juga terdapat pada minyak bumi, berlian 
dan batu bara. 

2. Besi yaitu terdapat dalam darah sehingga kalau kita cium 
darah baunya terkadang seperti besi 

3. Fosfor yaitu terdapat pada gigi dan tulang. Unsur ini sama 
dengan yang terdapat pada ujung korek api 

4. Klorin yaitu unsur penyusun garam. Darah kita asinnya 
sepertiga asin air laut. 
 

6.3 Bagian-Bagian Sistem Organ Tubuh Manusia 
Sistem organ tubuh manusia merupakan kumpulan dari 

beberapa sistem organ yang bekerja sama untuk menopang 
kehidupan manusia. Sistem organ ini meliputi sistem 
kardiovaskular, sistem pernapasan, sistem pencernaan, sistem 
ekskresi, sistem saraf, dan sistem endokrin. Di bawah ini adalah 
penjelasan singkat dari masing-masing sistem organ dalam tubuh 
manusia: 
1. Sistem kardiovaskular : Sistem ini terdiri dari jantung, 

pembuluh darah dan darah. Jantung bertanggung jawab 
untuk memompa darah ke seluruh tubuh melalui 
pembuluh darah, yang terdiri dari arteri, vena, dan kapiler. 
Darah membawa oksigen dan nutrisi ke seluruh tubuh dan 
membawa  sisa metabolisme kembali ke jantung untuk 
diproses ulang (Sidabutar, 2019). 

2. Sistem pernapasan : Sistem ini terdiri dari paru-paru, 
trakea, bronkus, dan alveoli. Sistem ini bertanggung jawab 
untuk mengambil oksigen dari udara dan mengeluarkan 
karbon dioksida dari tubuh (Novitasari, Dyah & Arianto, 
2017).  
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3. Sistem pencernaan : Sistem ini terdiri dari mulut, 
kerongkongan, lambung, usus halus, usus besar dan 
rektum. Sistem ini bertanggung jawab untuk 
mengekstraksi nutrisi dari makanan dan minuman yang 
kita konsumsi dan membuang limbah yang tidak 
diinginkan (Susilowati, Sri Iswari and Sukaesih Jurusan 
Biologi, 2013).  

4. Sistem ekskresi : Sistem ini terdiri dari ginjal, ureter, 
kandung kemih dan uretra. Sistem ini bertanggung jawab 
untuk membuang sisa metabolisme dan bahan kimia 
beracun dari tubuh melalui urin (Ristina, Khairil and 
Artika, 2020).  

5. Sistem saraf : Sistem ini terdiri dari otak, sumsum tulang 
belakang dan saraf. Sistem ini bertanggung jawab untuk 
mengirimkan sinyal listrik ke seluruh tubuh, 
mengendalikan gerakan dan sensasi, serta memproses 
informasi (Lestari, Mulyani and Susanti, 2016).  

6. Sistem endokrin : Sistem ini terdiri dari kelenjar endokrin, 
termasuk kelenjar hipofisis, tiroid, dan  adrenal. Sistem ini 
bertanggung jawab atas produksi hormon yang mengatur 
berbagai fungsi tubuh seperti metabolisme, pertumbuhan, 
dan reproduksi (Lestari, Mulyani and Susanti, 2016).   

 
Setiap sistem organ dalam tubuh manusia bekerja sama 

untuk menjaga kesehatan dan kelangsungan hidup manusia. Jika 
terjadi masalah pada salah satu sistem organ tersebut, maka dapat 
menimbulkan gangguan kesehatan dan  gangguan pada sistem 
organ lainnya. Oleh karena itu, penting untuk menjaga kesehatan 
tubuh dan menerapkan gaya hidup  sehat untuk mencegah 
masalah kesehatan.  
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6.4 Hubungan Sistem Organ Tubuh Manusia 
terhadap kegiatan massage 

1. Hubungan sistem kardiovaskular terhadap kegiatan 
massage 

Sistem kardiovaskular memainkan peran penting dalam 
menjaga kesehatan dan fungsi tubuh manusia. Sistem ini 
terdiri dari jantung, pembuluh darah dan darah serta 
memompa dan mengedarkan darah ke seluruh tubuh. Pijat 
dapat mempengaruhi sistem kardiovaskular dengan 
meningkatkan aliran darah dan menurunkan tekanan darah. 

Teknik yang diterapkan pada tubuh selama pemijatan 
dapat membantu meningkatkan sirkulasi dan meningkatkan 
aliran darah ke jantung dan ke seluruh tubuh. Ini dapat 
membantu meningkatkan oksigen dan nutrisi ke seluruh 
tubuh, meningkatkan fungsi organ dan otot, serta mengurangi 
gejala seperti nyeri atau ketegangan otot. Selain itu, pijatan 
juga dapat meningkatkan sirkulasi limfatik dan membantu 
mengeluarkan zat beracun dari dalam tubuh, sehingga dapat 
membantu meningkatkan fungsi sistem ekskresi. 

Namun, sebelum dipijat, penting untuk 
mempertimbangkan kesehatan dan riwayat kesehatannya. 
Beberapa penyakit seperti kondisi seperti tekanan darah tinggi 
atau penyakit jantung mungkin memerlukan perubahan teknik 
pemijatan atau bahkan mencegah seseorang menerima 
pijatan. Oleh karena itu, Anda sebaiknya berkonsultasi dengan 
terapis atau dokter sebelum memijat orang lain. 

Saat memijat, Anda harus menggunakan teknik yang 
lembut dan tidak terlalu kuat, agar tubuh tidak memancing 
reaksi yang berlebihan. Pemijat juga harus memantau kondisi 
kesehatan pasien selama dan setelah pemijatan agar tidak 
timbul masalah kesehatan yang tidak diinginkan. 

Secara umum, pijat dapat meningkatkan sirkulasi darah 
dan meningkatkan fungsi sistem kardiovaskular. Namun, perlu 
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diingat bahwa pijat bukanlah pengobatan utama untuk kondisi 
kesehatan jantung dan tidak boleh menggantikan perawatan 
medis bila diperlukan.   

2. Hubungan Sistem Pernapasan terhadap kegiatan massage 
Sistem pernapasan manusia adalah sistem yang terdiri 

dari organ pernapasan yang bekerja sama untuk 
mengantarkan oksigen ke seluruh tubuh dan mengeluarkan 
karbon dioksida dari tubuh. Sistem pernapasan juga terlibat 
dalam menjaga keseimbangan asam-basa dalam tubuh dan 
berperan penting dalam menjaga kesehatan secara umum. 
Pijat dapat memberikan efek positif pada sistem pernapasan, 
terutama dengan meningkatkan sirkulasi oksigen dan 
meningkatkan fungsi paru-paru. 

Selama pemijatan, teknik tertentu dapat membantu 
meningkatkan pernapasan dengan meningkatkan sirkulasi 
oksigen ke seluruh tubuh. Teknik tertentu, seperti pernapasan 
dalam dan ekspansi dada, dapat membantu meningkatkan 
kapasitas paru-paru dan memperkuat otot pernapasan, 
memungkinkan seseorang bernapas lebih dalam dan lebih 
efektif. Perhatian khusus juga harus diberikan pada posisi 
pasien selama pemijatan, terutama pada posisi bernapas. 
Beberapa teknik pemijatan, seperti pemijatan punggung atau 
kompresi dada, dapat mengganggu pernapasan dan sebaiknya 
dihindari pada pasien dengan masalah pernapasan berat. 

Sebelum memberikan pijatan kepada siapapun, Anda 
harus terlebih dahulu mengetahui kesehatan dan riwayat 
kesehatannya. Kondisi tertentu, seperti asma atau penyakit 
paru obstruktif kronik, mungkin memerlukan perubahan 
teknik pemijatan atau bahkan mencegah seseorang menerima 
pemijatan. Oleh karena itu, sebaiknya konsultasikan dengan 
terapis atau dokter sebelum memberikan pijatan pada 
seseorang yang mengalami gangguan pernapasan. Secara 
umum, pijat dapat meningkatkan sirkulasi oksigen dan 
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meningkatkan fungsi pernapasan. Namun, ingatlah bahwa 
pijatan bukanlah pengobatan utama untuk masalah 
pernapasan parah dan sebaiknya tidak menggantikan 
perawatan medis bila diperlukan. Pemijat juga harus 
memantau kondisi kesehatan pasien selama dan setelah 
pemijatan agar tidak timbul masalah kesehatan yang tidak 
diinginkan.  

3. Hubungan system pencernaan terhadap kegiatan massage 
Sistem pencernaan manusia adalah sistem yang terdiri 

dari organ-organ yang bekerja sama untuk memecah dan 
menyerap nutrisi dari makanan yang kita makan. Sistem ini 
juga terlibat dalam menjaga keseimbangan cairan dalam tubuh 
dan berperan penting dalam menjaga kesehatan secara umum. 
Pijat dapat memberikan efek positif pada sistem pencernaan, 
terutama dengan meningkatkan aliran darah dan merangsang 
sistem pencernaan. 

Teknik tertentu selama pemijatan dapat membantu 
merangsang sistem pencernaan dengan meningkatkan aliran 
darah ke organ pencernaan. Teknik tertentu, seperti pemijatan 
perut atau tekanan pada titik tertentu di perut, dapat 
membantu merangsang kontraksi otot pencernaan dan 
meningkatkan aliran cairan pencernaan dalam tubuh. Ini dapat 
membantu meningkatkan pencernaan dan mengurangi 
masalah pencernaan seperti sembelit atau gas. 

Namun, sebelum memijat area perut, ingatlah bahwa 
area ini juga mengandung organ penting seperti hati dan 
pankreas, sehingga harus dilakukan dengan hati-hati. Terapis 
pijat juga tidak boleh menggosok area sensitif atau 
menimbulkan gejala nyeri pada pasien dan selalu 
menggunakan teknik yang aman dan terbukti efektif untuk 
meningkatkan aliran darah dan merangsang saluran 
pencernaan. 
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Selain itu, ada beberapa penyakit yang dapat 
mempengaruhi sistem pencernaan dan mencegah seseorang 
menerima pijatan di area perut, seperti: B. gangguan 
pencernaan atau penyakit radang usus. Sebelum melakukan 
pijat perut, Anda harus terlebih dahulu mengetahui kesehatan 
dan riwayat kesehatan pasien serta berkonsultasi dengan 
terapis atau dokter untuk menentukan teknik pijat yang aman 
dan tepat untuk pasien. Secara umum pijat dapat merangsang 
sistem pencernaan dan memperlancar peredaran darah, 
namun harus dilakukan dengan hati-hati dan sesuai dengan 
kesehatan pasien. Pemijat juga harus memantau kondisi 
kesehatan pasien selama dan setelah pemijatan agar tidak 
timbul masalah kesehatan yang tidak diinginkan. 

4. Hubungan system ekskresi terhadap kegiatan massage 
Sistem ekskresi adalah sistem yang bertanggung jawab 

untuk membuang limbah dan polutan dari tubuh. Sistem ini 
terdiri dari organ seperti ginjal, kandung kemih, hati dan kulit. 
Pijat dapat mempengaruhi sistem eliminasi dengan 
meningkatkan aliran darah dan mempercepat pembuangan 
limbah dari tubuh. 

Selama pemijatan, teknik-teknik tertentu, seperti 
memijat punggung atau menekan titik-titik tertentu di kaki, 
dapat meningkatkan sirkulasi dan merangsang eliminasi 
tubuh. Peningkatan aliran darah ini dapat membantu 
mempercepat proses pembuangan limbah dan meningkatkan 
fungsi organ ekskresi seperti ginjal dan hati. Namun perlu 
diingat bahwa ada beberapa penyakit yang dapat 
mempengaruhi sistem ekskresi dan mencegah seseorang 
menerima pijatan, seperti: B. batu ginjal atau infeksi saluran 
kencing. Sebelum memijat area yang berhubungan dengan 
sistem ekskresi, Anda harus terlebih dahulu mengetahui 
kesehatan dan riwayat medis pasien serta berkonsultasi 
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dengan terapis atau dokter untuk menentukan teknik 
pemijatan yang aman dan tepat bagi pasien. 

Selain itu, penting juga untuk menjaga kebersihan dan 
kesehatan selama melakukan aktivitas pijat, terutama pada 
area yang berhubungan dengan organ ekskresi seperti kaki 
dan punggung. Kebersihan yang buruk dapat menyebabkan 
infeksi atau masalah kesehatan lain yang dapat mengganggu 
fungsi sistem ekskresi. 

Secara umum, pijat dapat membantu meningkatkan 
sirkulasi dan merangsang sistem ekskresi untuk mempercepat 
pembuangan limbah dari tubuh. Namun harus dilakukan 
dengan hati-hati dan sesuai dengan kondisi pasien, serta harus 
diperhatikan kebersihan dan higienitas selama pemijatan. 

5. Hubungan system Saraf terhadap kegiatan massage 
 Sistem saraf adalah sistem yang paling kompleks 

dalam tubuh manusia dan terdiri dari banyak bagian termasuk 
otak, sumsum tulang belakang, saraf tepi dan sistem saraf 
otonom. Sistem saraf memainkan peran penting dalam 
mengatur fungsi tubuh, termasuk fungsi kognitif, sensorik, 
motorik, dan otonom. Pijat dapat mempengaruhi sistem saraf 
dengan mempengaruhi fungsi saraf tepi dan sistem saraf 
otonom. 

Selama pemijatan, teknik tertentu seperti pemijatan, 
tekanan atau getaran dapat merangsang saraf tepi dan 
membantu meredakan stres, kecemasan, atau ketegangan 
emosional yang dapat menyebabkan gangguan sistem saraf. 
Teknik-teknik ini dapat memicu pelepasan endorfin dan 
oksitosin, yang dapat membantu meningkatkan perasaan 
rileks dan sejahtera. Selain itu, pemijatan juga dapat 
memengaruhi sistem saraf otonom yang mengatur fungsi 
tubuh bawah sadar seperti detak jantung, pernapasan, dan 
pencernaan. Teknik pemijatan tertentu dapat membantu 
merangsang sistem saraf parasimpatis, yang bertanggung 
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jawab untuk memperlambat detak jantung, menurunkan 
tekanan darah, dan memperbaiki pencernaan. Merangsang 
sistem saraf parasimpatis dapat membantu menghilangkan 
stres, kecemasan, atau ketegangan emosional yang dapat 
merusak sistem saraf. 

Namun, perlu diingat bahwa ada beberapa penyakit yang 
dapat memengaruhi sistem saraf dan mencegah seseorang 
menerima pijatan, seperti: B. penyakit saraf, gangguan saraf, 
atau gangguan peredaran darah. Sebelum memijat area sistem 
saraf, Anda harus terlebih dahulu mengetahui kesehatan 
pasien dan riwayat medis serta berkonsultasi dengan terapis 
atau dokter untuk menentukan teknik pemijatan yang aman 
dan tepat bagi pasien. Secara umum, pijat dapat membantu 
merangsang saraf tepi dan sistem saraf otonom untuk 
menghilangkan stres, kecemasan atau ketegangan emosional 
yang dapat merusak sistem saraf. Namun, harus dilakukan 
dengan hati-hati dan sesuai dengan kondisi pasien, dan 
perhatian harus diberikan pada teknik dan keamanan selama 
pemijatan. 

6. Hubungan system Endokrin terhadap kegiatan massage 
Sistem endokrin terdiri dari kelenjar yang menghasilkan 

hormon yang berperan penting dalam mengatur berbagai 
fungsi tubuh, termasuk metabolisme, pertumbuhan, 
reproduksi, dan keseimbangan elektrolit. Pijat dapat 
memengaruhi sistem endokrin dengan memengaruhi produksi 
dan pelepasan hormon tertentu. 

Selama pemijatan, teknik tertentu, seperti tekanan atau 
memijat titik tertentu, dapat merangsang kelenjar endokrin 
tertentu, seperti kelenjar tiroid, adrenal, atau hipofisis. 
Merangsang kelenjar endokrin ini dapat meningkatkan 
produksi dan pelepasan hormon tertentu, seperti hormon 
tiroid, kortisol atau hormon pertumbuhan. 



 

 

69 

Teknik pemijatan tertentu juga dapat membantu 
menurunkan kadar hormon stres seperti kortisol, yang dapat 
berdampak negatif pada kesehatan saat stres sedang tinggi. Di 
sisi lain, pijatan dapat meningkatkan produksi hormon 
endorfin dan oksitosin, yang meningkatkan perasaan rileks 
dan sejahtera. 

Namun perlu diingat bahwa ada beberapa kondisi medis 
yang dapat mempengaruhi fungsi hormonal dan mencegah 
seseorang menerima pijatan, seperti: Penyakit tiroid, gangguan 
hormonal atau diabetes. Sebelum melakukan pemijatan pada 
area yang berhubungan dengan sistem endokrin, Anda harus 
terlebih dahulu mengetahui kesehatan dan riwayat kesehatan 
pasien serta berkonsultasi dengan terapis atau dokter untuk 
menentukan teknik pemijatan yang aman dan tepat bagi 
pasien. 

Secara umum, pijat dapat mempengaruhi sistem 
endokrin dengan merangsang kelenjar endokrin tertentu dan 
mempengaruhi produksi dan pelepasan hormon tertentu. 
Namun, harus dilakukan dengan hati-hati dan sesuai dengan 
kondisi pasien, dan perhatian harus diberikan pada teknik dan 
keamanan selama pemijatan. 
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BAB 7 
PENGERTIAN MANIPULASI MASSAGE  
 
Oleh M. Irfan Hasanuddin 
 
7.1 Pendahuluan 

Menjadi hal yang sangat penting bagi tubuh agar lebih 
bugar yaitu dengan tetap menjaga keadaan tubuh. Tak bisa 
dipungkiri jika di era saat ini hal tersebut merupakan suatu 
yang harus selalu diperhatikan, agar tubuh menjadi bugar 
maka diperlukan olahraga secara kontinu. Setiap cabang 
olahraga selalu berkaitan dengan kondisi fisik dan tentunya 
harus dilakukan dengan cara yang benar sesuai prosedur, 
terlebih saat olahraga maka pastinya tubuh akan merasa 
kelelahan atau biada disebut dengan lelah. 

Kondisi tubuh yang melemah, kemampuan daya tahan 
tubuh yang menurun serta kekuatan otot pada saat bekerja 
juga akan menjadi tidak stabil, hal tersebut dikarenakan lelah, 
perlu diketahui bahwa lelah juga bisa terjadi bukan hanya 
setelah olahraga namun bisa juga dipengaruhi karena stres dan 
cemas, menjadi sebuah tanda bahwa ketika tubuh dipenuhi 
dengan pikiran stres maka diperlukan cara dalam mengatasi 
permasalahan tersebut. 

Jika ditinjau dari segi ilmu fisiologi mengenai kelelahan, 
harus diketahui bahwa dalam tubuh manusia terdiri banyak 
sel, jaringan dan juga otot dan setiap bagian tersebut 
mempunyai tugasnya masing-masing, bagian terkecil dalam 
tubuh yaitu sel dan akan menyesuaikan dengan fungsi dan 
tugasnya, setiap sel berbeda-beda sehingga memberikan 
pengaruh pada setiap pertumbuhan dan perkembangan. 
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Ketika berolahraga maka tubuh akan bergerak, pada 
bagian saraf, pembuluh darah, jaringan, tulang, sel dan sendi, 
gerakan tersebut terealisasikan jika gerakan dan kelunakan sel 
serta yang menggerakkan bagian dalam tubuh sudah aman. 
Saat manusia merasa kelelahan maka massa otot akan 
berkumpul pada sendi sehingga bisa menimbulkan cedera 
terlebih jika elastisitas serta kekuatan jaringan tidak 
memungkinkan. 

Ketika kelelahan maka akan muncul reaksi dalam darah 
yang bisa menghasilkan zat pembakaran dalam tubuh, seperti 
asam laktat serta gas arang dioksida. Hal tersebut sudah 
terbukti dan para pakar di laboratorium melalui seeokor anjing 
yang saat istirahat kemudian disuntik dan jelas terlihat 
peredaran darahnya dengan darah anjing yang masih 
kelalahan, hasil dari eksperimen tersebut menunjukkan bahwa 
anjing yang sudah istirahat tak lama akan menjadi lelah 
kembali. 

Adapun ketika manusia lelah akan merasakan bagian 
lelah, yaitu 1) pathologist fatique, yang diartikan sebagai 
permulaan penyakit organik seperti penyakit paru-paru, 
jantung, hati dan lainnya, 2) psychological fatique (lelah 
kejiwaan), merupakan sesuatu yang bertentangan dengan jiwa 
yang sudah berlarut-larut, adanya rasa tidak senang dan 
kejenuhan, hasuil dari para peneliti telah membuktikan bahwa 
sebagian orang lelah karena kondisi kejiwaan yang dialaminya, 
seorang dokter bernama Dr. Frank N Allan dari Boston di mana 
penelitiannya dengan 300 orang yang mengidap kronis 
exhaustive diperoleh bahwa 20% kelelahan juga disebabkan 
oleh aktivitas jasmani dan 80% diperoleh dari proses kejiwaan, 
dan 3) physicological fatique secara fisiologis akan merasakan 
lelah, merupakan akibat dari reaksi kimia di dalam tubuh yang 
diakibatkan oleh aktivitas jasmani yang kemudian 
menghasilkan zat sisa pembakaran, saat hidup kondisi tubuh 
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akan terus mengalami rangkaian susunan lalu perombakkan 
suatu tenaga dari bentuk satu ke bentuk yang lainnya melalui 
perantara oxigenium sebagai hasil dari zat pembakaran. Dalam 
senyawa glikogen akan terjadi penyeimbangan kedua proses di 
atas dan selalu diikuti penimbunan tenaga cadangan, saat 
manusia bekerja keras, akan terjadi proses perombakan secara 
besar-besaran dalam tubuh, sehingga keperluan manusia 
terhadap gula dan oksigen akan mengalami peningkatan 
bahkan biasanya tubuh akan sulat untuk mencapai tingkat 
kebutuhannya. Akibat dari hal tersebut cadangan yang ada di 
dalam tubuh habis terpakai, dan tubuh juga perlu pengisian 
oksigen kembali setelah melakukan istirahat. Mengenai kondisi 
tersebut pembakaran jaringan dalam tubuh menjadi kurang 
sempurna yang dialami oleh manusia yaitu kelelahan. Oleh 
karena itu penulis akan membatasi pembahasan pada buku ini 
di mana akan lebih membahas tentang kelelahan fisiologis. 

Mengenai tubuh manusia sangat penting agar diketahui 
sebagai pengetahuan mendasar dan mutlak bagi masseur yang 
bertugas dalam mengatasi, melakukan pencegahan, melakukan 
penanganan serta perawatan intensif saat cedera setelah 
berolahraga, melalui hal tersebut akan dilakukan tindakan 
pencegahan serta penanganan yang tepat dan memiliki rasa 
tanggung jawa, seorang masseur akan paham bagian yang perlu 
untuk ditangani, mengetahui sesuatu yang bertentangan, tahu 
bagian yang perlu untuk diprioritaskan, paham yang tidak 
boleh dilakukan serta berperilaku dan sebagainya, sehingga 
tercapai dengan sesuai keinginan. 

Berdasarkan uraian tersebut maka ada beberapa tujuan, 
manfaat serta macam-macam dalam mengatasi kelelahan, yaitu 
melalui manipulasi massage, di mana manipulasi massage 
merupakan  sebuah cara atau teknik dalam memijat secara 
khusus yang ditujukan pada seorang olahragawan ataupun 
atlet. 
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7.2 Pengertian Manipulasi Massage 
Manipulasi massage merupakan bisa dikatakan sebagai 

sebuah cara yang fokus pada teknik gerakan tangan tujuannya 
yaitu agar seseorang bisa memperoleh kenyamanan, perawatan 
jasmani dan kesenangan. Pada praktiknya manusia pertama 
tercatat yang telah tersebut dan berkembang di China, Mesir 
dan India bahkan kebudayaan tinggi, manipulasi massage 
digunakan tidak serta merta hanya untuk tubuh namun juga 
sebagai salah satu alternatif untuk pengobatan. 

Adapun teknik yang digunakan pada masa India kuno 
menggunakan tiga teknik yaitu menggosok atau effleurage, 
pijatan atau petrisage dan menggerus atau friction. Pada proses 
massage tersebut dilakukan pada jaringan-jaringan yang lunak 
pada bagian tubuh manusia yang bisa, perlu diketahui bahwa 
orang India melakukan massage sebagai upacara agama, beda 
juga dengan Mesir kuno di mana banyak sumber dan juga 
dokumen yang terpajang dan terpelihara dengan baik yang 
diabadikan di dinding, papyrus serta relief gunanya ialah 
memberi makna tantang pada masa tersebut olahraga sudah 
jauh berkembang, mulai dari pemimpin pemerintahan hingga 
masyarakat di sana menggemari massage dalam menjaga 
kondisi tubuh mereka, selain massage untuk olahraga juga ada 
untuk mengobati luka karena kecelakaan dan lainnya. 

Terdapat beberapa aliran kedokteran yang mempelajari 
massage dan mebuktikan bahwa massage memberikan 
pengaruh dan mempunyai banyak efek pada fisiologis. 
(Hipocrates) massage akan menambah kekuatan pada sendi 
yang lemah dan bisa melemaskan sendi yang mengalami 
kekakuan.  

Jika dilihat dalam buku catatan sejarah, massage 
pertama kali ada hubungannya dengan aktivitas olahraga di 
Yunani, perlu diketahui bahwa dokter di Yunani ialah subjek 
merutinkan massage sebagai alternatif bagi atlet maupun 
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olahragawan dalam memelihara kondisi tubuh, massage 
digunakan di Gimnasium yaitu gedung olahraga, dan olahraga 
memiliki pengaruh sangat penting dalam bidang budaya, 
agama dan politik. Saat itu olahraga begitu digemari karena 
para atlet harus latihan dengan giat agar menjadi juara, dalam 
menggapai kejuaraan mereka mengatasi kondisi tubuh agar 
terbebas dari rasa stres dan cemas, untuk menghilangkannya 
yaitu melalui manipulasi massage, pada saat massage bisa 
menggunakan air wangi, obat khusus massage dan minyak 
biasa, di Yunani terdapat seorang guru yang sangat mahir 
dalam melakukan massage yang disebut aliptes, dalam 
melakukan manipulasi massage mereka melakukan massage 
pada ssat sebelum olahragawan mengikuti perlombaan dan 
setelah perlombaan. 

Kebiasaan massage sudah tersebar jauh hingga ke 
pelosok bahkan sampai ke Roma, atlet roma saat itu terus 
memelihara dan mempertahankan kondisi tubuh agar 
memperoleh kejuaraan, yang paling disukai yaitu massage dan 
bermandi dengan air panas. Massage juga bisa diartikan 
sebagai suatu pengobatan yang dilakukan di rumah-rumah 
untuk tetap sehat dalam suasana pagi hari dan malam hari 
untuk menghilangkan kelelahan. 

Pada keilmuan yang modern saat ini telah banyak 
ilmuan yang sedang mencari tahu cara menangani pencegahan 
cedera saat berolahraga yang efektif bagi tubuh, yaitu 
melakukan manipulasi massage terbukti bahwa lebih efektif 
dalam pembinaan atlet di negara maju dan negara berkembang, 
manipulasi massage dilakukan melalui teknik oijatan khusus  
yang diperlukan untuk olahragawan, pemijatannya dilakukan 
dengan tangan pada seluruh tubuh, gunanya yaitu untuk 
melancarkan peredaran darah dan cairan tubuh jika dengan 
gosokan, pijatan dan pukulan pada otot serta kulit pada tubuh 
dengan benar. 
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7.3 Tujuan dan Manfaat Manipulasi Massage 
Secara umum tujuan manipulasi massage bagi 

pemeliharaan tubuh yaitu: 
a) Melancarkan darah, sehingga arus pada darah veneus 

mengarah ke arah jantung, lancarnya peredaran darah 
tersebut nantinya akan lebih mempercepat proses 
pembuangan zat sisa pembakaran serta penyebaran sari-
sari makanan pada jaringan dalam tubuh 

b) Memberikan rangsangan tepat pada saraf terutama saraf 
tepi atau perifer dalam peningkatannya terhadap 
rangsangan 

c) Ketegangan otot tonus akan meningkat serta elastisitas 
dan kekenyalan oto dalam meninggikan daya kerjanya. 

d) Menghaluskan dan membersihkan kulit  
 
Melalui manipulasi massage bisa memeperoleh 

segudang manfaat manfaat yang begitu banyak bagi tubuh dan 
bisa mengistirahatkan kondisi jiwa dan pikiran, massage untuk 
menghindari cedera dan meningkatkan prestasi olahragawan 
saat mengikuti perlombaan olahraga, dalam melakukan 
massage perlu didukung oleh fisiologis, fisiologi olahraga, 
anatomi, psikologi olahraga agar manipulasi terhadap otot 
dilakukan berdasarkan pendukung tersebut. Menurut Arif 
Setiawan (2020) bahwa sangat penting bagi seorang 
olahragawan dan atlet serta praktisi olahraga mengetahui serta 
mendalami manipulasi massage tersebut terkhusus yang 
bergelut dalam bidang rehabilitasi penderita cedera baik secara 
teori dan praktiknya sebab mampu dalam meni ngkatkan serta 
memulihkan kondisi tubuh para atlet agar peluan mendapatkan 
juara lebih besar dan meminimalisir resiko mengalami cedera. 

Manipulasi massage bisa melahirkan rasa segar yang 
baru, mempertahankan kekuatan otot serta persendian, 
disamping itu massage akan menyembuhkan cedera yang 
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diakibatkan oleh kerja fisik yang berlebihan, gangguan saraf 
serta kerusakan pada anggota tubuh lainnya. Ada juga kelainan 
atau biasa disebut congenital deformites yang dibawa sejak 
lahir melalui manipulasi massage secara rutin bisa teratasi 
dengan baik melakukan manipulasi massage pada bagian tubuh 
tertentu. 

 

7.4 Macam-Macam Manipulasi Massage 
Macam-macam manipulasi massage sudah banyak 

diperbaharui sehinggan banyak variasi atau model gerakan 
yang muncul. Akan tetapi dasar manipulasi massage akan 
dijelaskan pada bagian ini disertai dengan langkah-langkah 
yang benar, apabila masseur biasa melakukan massage maka 
pasti akan mempunyai banyak teknik dalam proses massage 
yang dilakukan. Adapun macam-macam manipulasi massage 
yaitu sebagai berikut: 
1. Manipulasi paha atau tungkai bagian atas 

Pada bagian paha terbagi menjadi dua bagian yaitu 
paha bagian atas dan bawah, dalam melakukan manipulasi 
massage untuk seluruh tubuh pasien masseur biasanya 
akan memulai pada bagian paha belakang, adapun langkah-
langkah dalam melakukan massage paha tungkai bagian 
belakang yaitu: 
a. Pasien harus dalam keadaan tengkurap, dan tubuh harus 

rileks 
b. Orang yang memanipulasi disamping pasien 
c. Manipulasi yang dilakukan : effleurage, petrisage, 

walken, tappotement shaking dan terakhir kembali 
ditutup dengan effleurage. 

Perlu diketahui bahwa effleurage terdiri dari tiga 
macam yaitu: 1) bagian menyeluruh menggunkan dua 
tangan pada bagian atas, posisi kedua tangan menghimpit, 
tangan luar ada di depan tangan dalam, gerakan ini akan 
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dimulai dari lutut menuju ajar pangkal paha, jika sampai di 
pangkal paha tangan luar meneruskan ke bagian panggul, 
jari tangan berputar mengikuti alur gerakan tangan bagian 
luar, lalu kembali pada tempat semula tanpa tekanan, 2) 
tangan bagian dalam untuk paha bagian dalam dimana 
posisi tangan luar harus memegang tumit pasien dan 
telapak tangan masseur berada pada bagian paha dalam 
pasien, gerakan dimulai dari arah atas lutu kearah pangkal 
paha, jika sampai dipangkal paha jari tangan berputar 
keluar lalu terus ke panggul lalu kembali tanpa tekanan, 3) 
tangan bagian luar untuk sisi luar paha, gerakannya dimulai 
dari atas lutut menuju panggul, jika sampai dipanggulm 
kembali ke tempat semula tanpa tekanan, effleurage 
dilakukan sebagai pembuka sekaligus penutup, sebaiknya 
tidak menggunakan tekanan yang keras. 

Saat hendak melakukan petrisage yang terbagi dua 
macam pada manipulasi bagian paha, yaitu: 1) kedua 
tangan harus seirama dalam bergerak untuk memeras naik 
dan turun pada semua permukaan, dimulai dari atat lutut 
kearah pangkal paha dan 2) kedua tangan secarabergantian 
memeras sisi yang dimanipulasi. Kemudian walken yaitu 
melalui penggosokan di area paha atas, sama seperti 
effleurage namun gerakan telapak tangan yang satu dengan 
yang lainnya harus berlawanan arah, kemudian 
tappotement dilakukan dengan telapak tangan dalam 
keadaan mengepal, yang penekanannya pada seluruh 
bagian tungkai atas. Shaking juga ada dua macam bisa 
dengan menggunakan satu tangan dan dua tangan. Baiknya 
masseur memperhatikan dengan baik kondisi otot yang 
akan di shaking, jika belum merasa rileks maka tidak boleh 
melakukan shaking. 

2. Manipulasi betis atau tungkai bagian bawah 
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Pada manipulasi betis atau tungkai bagian bawah 
terbagi menjadi dua bagian yaitu betis bagian belakang dan 
bagian depan, dalam melakukan manipulasi massage 
masseur harus memulai dari paha kemudian lanjut ke 
bagian betis, adapun langkah-langkah yang dilakukan dalam 
manipulasi betis yaitu: 
a. Pasien harus dalam keadaan tengkurap, dan tubuh harus 

rileks 
b. Orang yang memanipulasi disamping pasien 
c. Manipulasi yang dilakukan : effleurage, petrisage, 

shaking lalu ditutup dengan effleurage 
Perlu diketahui bahwa effleurage terdiri dari empat 

macam yaitu: 1) kedua tangan saling berdekatan dengan 
posisi vertikal searah betis bagian depan dan belakang, 2) 
kedua tangan posisi telapak tangan terbuka bersebelahan 
dengan ibu jari, 3) lalu satu tangan memanipulasi dari 
dalam dan 4) satu tangannya lagi memanipulasi dari luar, 
kemudian petrisage dilakukan dengan gerakan mengangkat 
tekan, tangan luar tetap memegang pergelangan kaki 
sebelah pasien, tangan dalam berada di bagian bawah dan 
ibu jari menempel di betis, manipulasi dilakukan dengan 
bergantian, jika tangan luar memeras tangan dalam dan 
gerakan naik turun sesuai alur effleurage. Kemudian 
shaking terdiri dari dua cara, yaitu: 1) satu tangan setelah 
betis menjadi rileks tangan bagian dalam memegang 
pergelangan kaki pasien, dan tangan luar melakukan 
guncangan dengan menggosok betis dengan menyilang dan 
2) kedua tangan setelah betis menjadi rileks, pergelangan 
kaki pasien disanggah dengan bahu, posisi masseur harus 
hadap ke pasien, shaking dilakukan dengan gerakan 
memilin betis, sekitar 10 detik shaking dilakukan. Setelah 
itu dilakukan kembali teknik effleurage. 
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3. Manipulasi telapak kaki dan punggung kaki 
Pada manipulasi telapak kaki dan punggung kaki 

terlebih dahulu yang perlu dimanipulasi yaitu telapak kaki, 
adapun langkah-langkahnya yaitu sebagai berikut: 
a. Pasien harus dalam keadaan tengkurap, dan tubuh harus 

rileks 
b. Orang yang memanipulasi disamping pasien 
c. Manipulasi yang dilakukan : effleurage, petrisage dan 

kemudian effleurage 
Perlu diketahui bahwa dalam melakukannya 

effleurage awal terdiri dari tiga cara dan dimulai dari ujung 
telapak kaki, yaitu dengan cara: 1) membuka telapak tangan 
lalu menggosok seluruh permukaan telapak kaki dengan 
menggunakan jari-jari tangan dan menggerakkan kearah 
tumit, 2) jika sudah sampai pada bagian tumit lalu ujung 
jari-jari berada pada tendon achiles, terus melanjutkan 
gosokan dan gerakan tersebut seperti memeras lalu 
kembali ke posisi awal dengan tetap menempel pada bagian 
kaki, 3) effleurage bagian akhir sama dengan yang 
effleurage awal tapi tidak sekuat pada waktu awalnya, 
kemudian petrisage ada dua cara dalam melakukannya, 
yaitu: 1) pengerjaannya sama dengan betis yaitu dengan 
memeras lalu ditekan, di mana masseur menggunakan satu 
tangan dan memegang telapak kaki pasien, lalu ibu jari 
tangan sebelahnya berada diposisi telapak tangan tersebut, 
jika telapak tangan melakukan gerakan memeras ibu jari 
akan rileks dan jika ibu jari melakukan penekanan pada 
telapak maka akan bergantian telapak tangan akan menjadi 
lebih rileks, 2) melakukan remasan pada telapak kaki 
menggunakan dua ibu jari, dimulai dari pangkal jari sampai 
pada bagian telapak kaki, gerakan petrisage dimulai dari 
ujung telapak kaki kearah tumit dan menjangkau seluruh 
bagian telapak kaki dan terakhir effleurage akhir dimulai 
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dari ujung punggung kaki dengan membuka telapak tangan 
dan menggosok menggunakan ujung jari-jari lalu bergerak 
kearah punggung dan mata kaki lalu kembali pada posisi 
awal, kedua dilakukan mulai dari punggung kaki dengan 
menggunakan kedua telapak mata kaki dengan kedua 
telapak tangan dan seluruh jari-jari pada telapak kaki dan 
terakhir dari punggung kaki mengarah ke pangkal mata 
kaki menggunakan kedua telapak tangan dan seluruh jari-
jari sedangkan kedua ibu jari ada di telapak kaki. Setelah itu 
melakukan petrisage menggunakan kedua ibu jari untuk 
memijat punggung jari sampai rata. 

4. Manipulasi punggung 
Adapun langkah-langkah dalam melakukan 

manipulasi punggung, yaitu sebagai berikut: 
a. Pasien harus dalam keadaan tengkurap, dan tubuh harus 

rileks 
b. Orang yang memanipulasi disamping pasien 
c. Manipulasi yang dilakukan : effleurage, friction, walken, 

skin rolling, tappotment, take off dan effleurage 
Perlu diketahui dalam melakukan manipulasi 

punggung diawali dengan effleurage ada tiga cara, yaitu: 1) 
memijat dengan menggunakan seluruh jari tangan kanan 
dan kiri, 2)menggunakan kedua telapak tangan untuk 
memijat dan 3) menggunakan punggung jari untuk 
menekan dan memijat. Kemudian friction dilakukan dengan 
tiga cara, yaitu: 1) mengurut dengan ibu jari, 2) mengurut 
dengan tiga jari tangan dan 3) melalui pangkal tangan ibu 
jari dan tiga jari tengah dilakukan pada bagian samping 
columna vertebrae, telapak tangan untuk semua punggung, 
gerakannya seperti skrup. Kemudian walken dilakukan 
dengan cara menggosok secara melintang punggung dengan 
naik dan turun dan tidak boleh terputus lalu dengan 
menyilang, menggunakan kedua telapak tangan yang 



 

84 

arahnya berbeda. Kemudian skin rolling dilakukan dengan 
cara melipat jaringan kulit dan menggelindingkan kearah 
atas dan arah jantung pada bagian seluruh punggung. 
Kemudian tappotment dilakukan dengan empat cara, yaitu: 
1)memukul dengan sisi telapak tangan pada ujung jari, 2) 
menggunakan sisi telapak tangan, 3) menggunakan kedua 
telapak tangan dengan mengepalkannya dan 4) menepuk 
dengan menggunakan telapak tangan dibuat cekung. Lalu 
take off dilakukan dengan manipulasi tambahan, 
gerakannya dimulai dari pinggang sampai ke atas seperti 
kapal terbang yang akan landas dan effleurage akhir 
dilakukan dengan cara menekan tapi bagian akhir dikurangi 
penekananannya. 

5. Manipulasi lengan 
Adapun langkah-langkah yang digunakan dalam 

manipulasi lengan yaitu sebagai berikut: 
a. Pasien harus dalam keadaan tengkurap, dan tubuh harus 

rileks 
b. Orang yang memanipulasi disamping pasien 
c. Manipulasi yang dilakukan : effleurage, petrisage, 

shaking dan effleurage 
Perlu diketahui bahwa dalam tahap effleurage awal 

dilakukan dengan enam cara, yaitu: 1) mengurut bagian 
otot tulang radius menuju siku, 2) memijat daerah otot 
trishape, 3) memijat pangkal humerus bagian dalam, 4) 
effleurage dilakukan dengan telapak tangan menghadap 
kearah atas, 5) ibu jari rapat pada bagian otot dekat tangan 
ulna lalu bergerak kearah siku dan 6) memutar ke dalam 
menuju otot bishape. Kemudian petrisage dilakukan dengan 
tiga cara, yaitu: 1) memijat lalu peras secara bergantian 
naik turun dari siku, 2) lengan pasien diletakkan di atas 
dada dengan siku ditekuk lalu otot trishape dipijat petrisage 
secara bersamaan dan 3) gerakan tekan lepas secara 
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bergantian naik turun. Kemudian shaking dilakukan dengan 
cara melakukan penggetaran pada bagian lengan, dengan 
memegang telapak tangan pasien dan diguncangkan 
sekiranya 15 detik. Kemudian effleurage akhir dilakukan 
dengan cara ditekan. 

6. Manipulasi dada 
Adapun langkah-langkah dalam melakukan 

manipulasi dada yaitu sebagai berikut: 
a. Pasien harus dalam keadaan tengkurap, dan tubuh harus 

rileks 
b. Orang yang memanipulasi disamping pasien 
c. Manipulasi yang dilakukan : effleurage, friction, walken, 

shaking dan effleurage akhir 
Perlu diketahui dalam melakukan manipulasi dada 

dimulai dengan effleurage awal dan akhir dengan 
gerakannya menarik otot melalui sela-sela costae I sampai 
pada XII, di mulai dekat vertabrae kearah sternum, jika 
dada kana yang dimanipulasi maka masseur berada di kiri 
pasien begitupun sebaliknya. Kemudian friction dilakukan 
dengan menggunakan tiga jari pada seluruh bagian dada 
dengan memutar searah jarum jam dan dimanipulasi 
dengan ujung jari. Kemudian walken dilakukan dengan 
gerakan seperti effleurage tetapi dilakukan secara 
menyilang pada dada tangan satu berlawanan arah. 
Kemudian shaking bisa dilakukan dengan dua cara yaitu: 1) 
mengguncangkan sebahagian dada yang menggoncang otot 
silliaca dibawah deltoideus, pada goncangan ini bisa 
mengakibatkan goncangan di sebahagian besar dada, 2) 
melakukan goncangan pada bagian dada dengan seperti 
skrup jari bergerak dari arah diafragma kearah klafikula 
juga sisi dada diantara costae. Kemudian effleurage akhir 
dilakukan dengan penekanan lebih ditekan daripada 
pertama. 
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7. Manipulasi perut 
Adapun langkah-langkah dalam melakukan 

manipulasi perut yang benar yaitu sebagai berikut: 
a. Posisi pasien dalam keadaan terlentang lalu lengan 

berada disamping badan dan tubuh keadaan rileks 
b. Orang yang memanipulasi disamping pasien 
c. Manipulasi yang dilakukan : effleurage, walken, shaking 

dan effleurage akhir 
Perlu diketahui bahwa dalam memanipulasi perut 

dilakukan dengan dua cara, yaitu: 1) dimulai dari samping 
badan lalu kearah ulu hati menggunakan telapak tangan, 
kemudian dari samping kiri badan turun searah dengan 
posisi pusar menuju ke bawah pusar dan dilanjutkan 
dengan gerakan lurus ke arah bawah disertai penekanan 
membentuk jajar genjang, 2) dilakukan dengan telapak 
tangan diletakkan pada ulu hati lalu menggerakkan kearah 
pusar dilakukan dengan bergantian tangan kanan dan kiri. 
Kemudian walken dilakukan cara menyilang kearah 
samping perut pada seluruh bagian perut dengan gerakan 
naik dan turun dari bawah ke atas, tangan satu dengan 
tangan yang lain berlawanan arah. Kemudian shaking 
dilakukan dengan vibra, tangan diletakkan di atas perut 
sekiranya 15 detik digetarkan  lalu terakhir effleurage 
dilakukan dengan penekanan. 

8. Manipulasi bahu 
Adapun langkah-langkah dalam melakukan 

manipulasi bahu yaitu sebagai berikut: 
a. Posisi pasien dalam keadaan duduk, lengan disamping 

badan dan tubuh keadaan rileks 
b. Orang yang memanipulasi disamping pasien 
c. Manipulasi yang dilakukan : effleurage, petrisage, 

shaking dan effleurage akhir 
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Perlu diketahui dalam melakukan manipulasi bahu 
dimulai dengan effleurage awal dengan dua cara, yaitu: 1) 
meletakkan tangan di leher melalui ibu jari ada di atas 
punggung dan jari lainnya berada di bawah permukaan 
leher, menggosok lalu mendorong telapak tangan kearah 
bawah sampai deloideus dengan gerakan terakhir yaitu 
meremas deltoideus lalu gerakan kembali ke atas tanpa 
menekan. diulang 5 kali saat effleurage, 2) jika posisi 
masseur dari samping, maka harus berseberang dengan 
bagian yang dimanipulasi. Kemudian petrisage dilakukan 
dengan dua cara, yaitu: 1) memeras dan menekan bahu 
menggunakan jari tangan secara naik turun, 2) melakukan 
peremasan dan penekanan dengan berganti-gantian dengan 
kedua ibu jari tangan. Kemudian shaking dilakukan dengan 
meletakkan tangan kanan pada pangkal kepala, goncangkan 
bagian yang sudah di effleurage dan petrisage dengan 
tempo cepat alurnya naik dan turun, kemudian effleurage 
dilakukan seperti pertama tapi tekanan dikurang agar lebih 
rileks. 
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BAB 8  
TEKNIK MANIPULASI MASSAGE 
 
Oleh Herlin Armisesna 
 

Massage di era modern saat ini berkembang   pesat   dan   
meluas   pada dunia olahraga, sebagai salah satu perawatan 
alternatif untuk atlet yang mengalami kelelahan  dan  cedera  
ringan (Ali Satya Graha, 2008). Salah satu usaha yang penting 
dalam persiapan dan pemeliharaan tubuh (fisik) adalah Sport 
Massage. Sport Massage adalah suatu unsur  yang  sangat  
berharga  dalam latihan-latihan bagi olahragawan tetapi bagi 
seseorang yang bukan olahragawan juga tetap bermanfaat demi 
menjaga dan mengembalikan kondisi fisik yang lemah dengan efek 
rangsangan terhadap fungsi- fungsi organ tubuh dan penyesuaian 
aktivitas yang dilakukan (Ali Satya Graha dan Bambang 
Priyonoadi, 2009).  

Sport Massage merupakan massage yang khusus 
digunakan atau diberikan kepada orang yang sehat, terutama 
olahragawan. Dalam      perawatan      dimana      massage 
diperggunakan,   tidak   semua   macam   manipulasi   dipakai 
sekaligus,  tetapi  dipilih  dua  atau  lebih  manipulasi  yang sesuai 
dengan kebutuhan dan tujuan perawatan. 

Manipulasi adalah gerakan-garakan masseur pada tubuh 
pasien saat melakukan massage. Gerakan-gerakan tersebut antara 
lain adalah: 

Secara umum sport massage memiliki 7 teknik manipulasi: 
(1) effleurage, (2) petrissage,  (3)  shaking,  (4)  tapotement, (5) 
walken, (6) vibration, (7) Skin-rolling (Molyono, 2016). 
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8.1 Effleurage( Menggosok) 
Manipulasi effleurage merupakan manipulasi pokok dalam 

sport massage. Caranya adalah dengan menggunakan seluruh 
permukaan tangan dan jari-jari untuk menggosok daerah-daerah 
tubuh yang lebar dan tebal, umpama daerah paha dan daerah 
pinggang serta punggung. Effleurage terutama digunakan untuk 
membantu melancarkan peredaran darah dan cairan getah bening 
(cairan limpha), yaitu membantu mengalirkan darah di pembuluh 
balik atau vena (darah veneus) agar dapat cepat kembali ke jantung. 
Oleh karenanya gerakan effleurage ini harus selalu menuju ke arah 
jantung, sebab jantung adalah pusat peredaran darah (Priyonoadi, 
2011)  

Effleurage adalah Teknik pemijatan  berupa usapan lembut  
atau  melulut  dimulai  dari  menggunakan  ujung jari dan 
dilanjutkan dengan teleapak tangan. Semua garakan harus searah 
dengan pembuluh vena/menuju ke jantung. Terdapat banyak cara 
untuk melakukan Teknik ini hal ini dikarenakan disesuaikan 
dengan kebutuhan. Seperti Teknik Effleurage di punggung beda 
dengan di tangan dan juga tidak semua macam euffleurage dapat 
digunakan untuk semua anggota tubuh. 

Teknik  Fuffleurage  ini  memiliki  efek  relaksasi  dan 
mempunyai manfaat untuk membersihkan kotoran pada 
permukaan kulit, memperlancar sirkulasi darah dan cairan getah 
bening, memperlancar pasokan gizi dalam otot. 
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Gambar 8.1. Gerakan Efflurage 
(Sumber : Dokumentasi Penulis) 

 

8.2 Petrissage( Memijat) 
Petrissage merupakan manipulasi yang terdiri dari perasan, 

tekanan, atau pengangkatan otot dan jaringan dalam. Efek 
petrissage dapat mempengaruhi saraf motorik, sangat berguna 
pada saat terjadi kelelahan otot. Petrissage (memijat) yaitu 
dilakukan dengan memeras atau memijat otot-otot serta jaringan 
penunjangnya, dengan gerakan menekan otot kebawah dan 
kemudian meremasnya.  

Petrissage juga bisa dilakukan dengan berbagai macam cara 
disesuaikan dengan kebutuhan di bagian mana yang akan di beri 
manipulasi. Bisa menggunakan ke dua tangan secara bersamaan, 
bisa bergantian  telapak tangan dan ibu jari tangan atau dengan 
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jari-jari tangan sesuai otot-otot tubuh yang dimassage (Kurniawan 
and Kurniawan, 2021). 

Tujuan dari petrissage yaitu untuk mendorong aliran darah 
kembali kejantung dan mendorong keluar sisa-sisa pembakaran, 
mengistirahatkan otot, mengurangi ketegangan otot, melunakkan 
kontraksi otot, memaksimalkan metabolism tubuh dan 
menghilangkan kelelahan. Dalam melakukan Teknik ini masseur 
sebaiknya dilakukan dengan nyaman dan berirama agar pasien 
merasa rilex. Untuk si pasien bagian yang mau di berikan 
manipulasi Petrissage harus rileks tidak tegang (Kurniawan and 
Kurniawan, 2021).  

Teknik :    Pelaksanaan  petrisage  untuk  tempat-tempat  
yang  lebar dapat dikerjakan dengan kedua tangan bersama-sama 
atau kedua tangan bergantian secara berurutan. Untuk daerah yang  
sempit  cukup  dikerjakan  dengan  ujung-ujung  jari. Sedang 
arahnya naik turun bebas (Samsudin, 2019)   

 

 
Gambar 8.2. Gerakan Petrissage 
(Sumber : Dokumentasi Penulis) 
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8.3 Shaking(Menggoncang) 
Shaking merupakan teknik massage dengan cara 

menggoyang-goyangkan segmen  tubuh  yang  akan  dimanipulasi 
(Nanda et al., 2019). Teknik shaking atau menggoyangkan dapat 
dilakukan dengan telapak tangan, baik dengan satu telapak atau 
dengan dua telapak tangan. Tujuan menggoyangkan adalah agar 
otot-otot pada segmen yang akan dimanipulasi dapat segera dalam 
ondisi rileks. Otot yang tegang tidak dapat dimanipulasi secara 
maksimal. 

Shaking merupakan gerakan menggoncang bagian tubuh 
yang akan di massage.   Gerakan ini memerlukan gerakan cepat 
tangan karena harus menggoncang kearah kanan kiri serta 
bersamaan mendorong lembut kearah jantung. Gerakan 
disesuaikan dengan bentuk otot untuk menghindari rasa sakit yang 
dapat ditimbulkan.  

Teknik ini bermaksud untuk menempatkan bangunan-
bangunan di bawah kulit seperti otot, pembuluh darah dan 
persyarafan yang ada bagian situ dikembalikan kepada tempatnya 
setelah melakukan aktivitas(Kurniawan and Kurniawan, 2021). 

Tujuan  Shaking  adalah  untuk  memulihkan ketegangan   
otot,   mempercepat   transport   informasi syaraf ke jaringan tubuh, 
merelaksasi otot, mencegah kekejangan otot yang diakibatkan 
penumpukan asam laktat yang berefek akan mengurangi ruang 
gerak sendi. Mempercepat   pasokan    gizi   yang   dibutuhkan   
pada bagian-bagian tubuh. 

Shaking manipulasi massage yang dilakukan dengan cara 
menggoyang-goyangkan segmen tubuh yang akan dikerjakan atau 
dipijat. Tujuannya supaya otot pada segmen tersebut tidak kaku. 
Jika otot dalam kondisi kaku, maka susah untuk dilakukan 
manipulasi massage. Teknik ini dilakukan selama kurang lebih 30 
detik (Nanda et al., 2019). 
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Gambar 8.3. Gerakan Shaking 
(Sumber : Dokumentasi Penulis)\ 

 

8.4 Friction 
Maksud : menghancurkan   bekuan-bekuan   dan   pengerasan- 

pengerasan didalam jaringan ikat dan otot. 
Tujuan   : menormalkan sirkulasi darah dan pertukaran zat. 
Teknik  :  Friction dapat dikerjakan dengan ujung-ujung jari, ibu 

jari, atau pangkal tapak tangan, disesuaikan dengan 
keadaan. Caranya  dengan  menekankan  ujung-ujung  
jari  tersebut dan putar-putarkan berurutan sambil jalan 
atau di tempat. Biasanya digunakan untuk 
menghancurkan kekakuan- kekakuan otot, ujung-ujung 
otot dan pada persendian. Arahnya naik turun 
(Samsudin, 2019) 

 
Friction adalah Teknik dasar massage yang menggunakan 

jari-jari tangan. Friction dalam Bahasa Indonesia diartikan dengan 
menggerus. Friction dapat dilakukan dengan menggunakan telapak 
tangan, ibu jari dan menggunakan siku jika area yang di aplikasikan 
Teknik  ini  memiliki  permukaan yang  tebal.  Teknik  ini bertujuan 
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untuk mengurai timbunan sisa-sisa pembakaran  kalori  pada  otot.  
Seperti  kaku  atau kebekuan yang terjadi dalam jaringan ikat. 

Friction bermanfaat untuk menormalkan peredaran darah, 
menaikkan suhu tubuh, mempercepat peredaran getah bening, 
mengistirahatkan otot yang Lelah setelah bertanding, 
mempercepat pasokan gizi pada jaringan tubuh(Kurniawan and 
Kurniawan, 2021) 

 

 
 

Gambar 8.4. Gerakan Friction 
(Sumber : Dokumentasi Penulis) 

 

8.5 Tappotement 
Tapotement merupakan gerakan pukulan ringan yang 

dilakukan secara berirama yang ditujukan pada bagian yang 
berdaging (Prastya et al., 2019). Tappotement  merupakan  
manipulasi  massage dengan  gerakan memukul area yang 
dimassage secara berirama dan terkontrol Tappotement dapat 
dilakukan dengan posisi tangan mengepal, dengan telapak tangan 
atau  dengan  kedua  telapak tangan  di  rapatkan  lalu di bagian 
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samping kelingking sebagai titik yang dikenakan ke pasien 
(Kurniawan and Kurniawan, 2021) 

Tujuannya adalah mendorong  atau  memudahkan  sirkulasi  
darah dan  mendorong  keluar  sisa-sisa  pembakaran dari tempat 
persembunyiannya dengan kepalan tangan, jari lurus, setengah 
lurus atau dengan telapak tangan yang mencekung, dengan 
dipukulkan ke bagian otot-otot besar seperti otot punggung 
(Prastya et al., 2019) selain itu Tujuan Tappotement adalah untuk 
memperlancar peredaran  darah,  mempertinggi  tonus  otot, 
mempercepat pasokan gizi pada jaringan,dan memperlancar 
metabolism (Kurniawan and Kurniawan, 2021) 

Pukulan yang terkontrol ini memberikan rangsangan pada 
jaringan tubuh, dan mengakibatkan berbagai reaksi tergantung  
pada  kecepatan,  kekuatan  dan  waktu pukulan.  Pukulan  yang  
dilakukan  dengan  cepat  dan waktu lama akan menimbulkan 
rangsangan yang lebih keras. 

Ada empat macam Tappotement yang dilakukan di 
punggung, yaitu: 
a. Menggunakan   sisi   telapak   tangan   perkenaan pada 

ujung jari-jari/hacking 

 
Gambar 8.5. Gerakan Tappotement (hacking) 

(Sumber : Dokumentasi Penulis) 
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b. Menggunakan sisi telapak tangan/beathing 
 

 
Gambar 8.6. Gerakan beathing 

(Sumber : Dokumentasi Penulis) 
 

c. Menggunakan         kedua         tangan   dengan 
mengepal/pounding 

 

 
Gambar 8.7. Gerakan Tappotement 

(Sumber : Dokumentasi Penulis) 
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d. Menepuk dengan telapak tangan dibuat cekung seperti 
sendok/clapping 

 
Gambar 8.8. Gerakan clapping 

(Sumber : Dokumentasi Penulis) 
 

8.6 Walken 
Walken berupa gosokan dengan menggunakan seluruh 

telapak tangan dan jari-jari yang bergerak maju mundur 
bergantian antara tangan kanan dan kiri  berfungsi  untuk  
menyempurnakan pengambilan   sisa-sisa   pembakaran   oleh   
darah dan segera dapat dibawa ke jantung (Prastya et al., 2019). 

Tujuan  dari  walken  adalah  sama  dengan maksud 
effleurage hanya berbeda dalam pelaksanaannya. Teknik walken 
diberikan hanya di tempat-tempat yang lebar dan pelaksanaannya 
melintang otot, sedang effleurage dapat diberikan dimana saja dan 
pada umumnya menyusur perpanjangan  otot.  Walken  selalu  
dikenakan  dengan kedua tangan, jari-jari rapat. Dengan tekanan, 
gosokkan kedua  tangan  tersebut  dengan  arah  yang  berlawanan, 
satu menarik dan satu mendorong. Arahnya naik turun bebas 
(Samsudin, 2019)                       
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Gambar 8.9. Gerakan Walken 
(Sumber : Dokumentasi Penulis) 

 

8.7 Skin Rolling 
Skin Rolling dilakukan dengan cara mengambil/ mencubit 

kelompok kulit kemudian ibu jari mendorong ke atas, jari-jari yang 
lain-lain mengikuti dan bergantian memegang kelompok kulit di 
atasnya, sehingga gerakannya  menggelinding.  Tujuan  Skin Rolling  
adalah untuk melepaskan kulit dari jaringan ikat dibawahnya, 
melebarkan  pembuluh  kapiler  bawah  kulit, mempertinggi tonus, 
mempelancar peredaran darah dan memperbaiki pertukaran zat 
(Kurniawan and Kurniawan, 2021). 
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Gambar 8.10. Gerakan Walken 
(Sumber : Dokumentasi Penulis) 

 
 (Priyonoadi, 2011) menyatakan bahwa cara melakukan 

skin-rolling yaitu dengan menjepit kulit  dengan ibu jari disatu 
pihak serta tiga atau empat jadi pihak yang lain, satu tangan atau 
dua tangan bersama-sama.   Kemudian jepitan digerakkan 
dengan berjalan ke depan, dengan ibu jari mendorong kedepan, 
dan empat jari berjalan ke mukanya. Manipulasi ini terutama 
digunakan pada daerah-daerah yang lebar di sekitar persendian 
yang banyak bergerak seperti daerah pinggang  dan  punggung  
serta  daerah  tengkuk  dan  bahu. 

Lengketan di atas daerah ruas-ruas tulang belakang, 
terutama di  daerah  ruas-ruas  pinggang  (vertebrae  lumbalis), 
dapat dilonggarkan dengan mengangkat sekelompok kulit ke 
atas secara cepat dan singkat, berpindah dari satu bagian ke 
bagian yang lain. Tarikan pada kulit ini kadang-kadang 
menimbulkan kesakitan, yaitu rasa pedih pada kulit, hingga perlu 
dinetralisir dengan memberikan gerusan atau gosokan di daerah 
yang baru ditarik. 
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8.8 Vibration 
Manipulasi vibration menggunakan ujung-ujung jari atau 

seluruh tapak tangan. Getaran yang terjadi diakibatkan oleh  
seluruh  kontraksi  isometrik  dari  otot-otot  lengan bawah dan 
lengan atas, yaitu kontraksi otot tanpa pemendekan  atau  
penggerutan  serabut  otot,  maka manipulasi ini merupakan 
manipulasi yang berat dan sukar (Priyonoadi, 2011). Vibration 
merupakan gerakan menggerakkan otot-otot dengan 
menggetarkan dengan ujung-ujung jari tangan , buku-buku tangan 
dan pangkal telapak tangan. Tujuan untuk meningkatkan rasa 
aman dan ketenangan dan sangat berguna untuk proses relaksasi  

Tujuan memberikan manipulasi Vibration ini adalah untuk 
mengendurkan otot, meningkatkan fleksibilitas jaringan-jaringan, 
menenangkan ketegangan syaraf pada daerah yang di massage. 

Gerakan ini dimaksudkan untuk merangsang syaraf 
vegetative pada alat-alat dalam dan luar, untuk mempengaruhi 
alat-alat tersebut. Dalam pelaksanaan teknis manipulasi ini 
berbeda-beda menurut tempat daerah yang di massage. 
Goncangan pada perut hanya merupakan getaran kecil berbeda 
intensitas dengan Teknik Shaking. Anggota badan yang digoncang 
harus dalam keadaan rilek supaya hasilnya maksimal (Kurniawan 
and Kurniawan, 2021) 
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Gambar 8.11. Gerakan Vibration 
(Sumber : Dokumentasi Penulis) 
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BAB 9 
JENIS MANIFULASI MASSAGE 
 
Oleh Agus Sutriawan 
 
9.1 Pendahuluan 

 Perkembangan IPTEK dibidang olahraga saat ini tergolong 
sangat pesat. Perkembangan tersebut ditandai dengan 
ditemukannya metode-metode untuk mengatasi sistem latihan, 
pemulihan, dan rehabilitasi. Perkembangan IPTEK tersebut 
meliputi berbagai aspek, seperti ditemukannya teknik untuk 
menunjang latihan dan terap-terapi untuk merelaksisikan otot 
supaya lebih terukur dan efektif dalam upaya peningkatan 
permainan, serta tekhnik persiapan-persiapan sebelum melakukan 
aktivitas olahraga supaya tidak mengalami cedera ataupun 
kelelahan. Salah satu usaha yang penting dalam persiapan dan 
pemeliharaan kondisi fisik dengan seiring perkembangan ilmu 
pengetahuan adalah dengan massage (Hemmings, 2001),  

 (Mulyono, 2016) menyatakan bahwa aktivitas  olahraga  
akan  meningkatkan  kerja  jantung  oleh karena kerja  otot   
memerlukan  suplai  energi dan  oksigen.  Jantung  bertugas 
memompa  darah  guna  mengirimkan  nutrisi  dan  oksigen  ke  
otot  yang bekerja.  Hal ini dapat dilihat dari hasil  uji  bahwa  ada  
pengaruh  signifikan pemberian manupilasi massage terhadap 
penurunan denyut nadi. Peningkatan kerja jantung inilah yang 
menyebabkan meningkatnya denyut nadi kerja pada saat latihan. 
Sehingga proses fisiologis akan terus berlangsung  pada  saat  kerja  
fisik  dilakukan pada  saat  kerja  fisik berhenti maka  berangsur  
angsur  denyut  nadi  akan  turun  karena intensitas  latihan mulai 
menurun menuju nol. Peranan sport massage adalah  pada  saat  
manipulasi  diberikan maka akan berefek pada pelebaran 
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pembuluh darah sehingga darah akan semakin  lancar,  sendi  
semakin  tidak  kaku  setelah latihan,  otot  semakin tidak  tegang  
karena  efek  manipulasi massage.  Sehingga  aliran  darah lancar 
dan denyut nadi semakin cepat normal kembali. Massage 
memberikan efek relaksasi pada otot sehingga memperlancar  
jalanya aliran darah yang disirkulasikan keseluruh tubuh. Massage 
merupakan salah satu metode pemanasan  yang  efektif baik 
dilakukan sebelum pertandingan  atau setelah pertandingan 
dengan tujuan meningkatkan kemampuan fisik dalam bertanding 
(Nopiana et al., 2022). 

 (lntan Arovah, 2010) Sports massage (masase olahraga) 
merupakan salah satu modalitas terapi fisik yang digunakan oleh 
atlet untuk meningkatkan performa fisik, mencegah dan mengatasi 
cedera serta gangguan fisik lainnya akibat kerja fisik dengan 
intensitas tinggi. Sedangakan menurut (Suryadi, Madani and 
others, 2020) Manipulasi massage adalah teknik pijat yang 
melibatkan gerakan-gerakan yang terencana dan teratur pada 
jaringan-jaringan lunak tubuh seperti otot, ligamen, dan tendon. 
Tujuannya adalah untuk meningkatkan aliran darah, mengurangi 
ketegangan otot, mengurangi nyeri, dan memperbaiki fleksibilitas. 
Dalam konteks ini, istilah "teknik manipulasi masssage" mengacu 
pada metode memanipulasi jaringan lunak dengan memberikan 
tekanan dan gerakan tertentu pada area tubuh tertentu. Semua 
bagian tubuh juga bisa dirawat dengan pendekatan ini, kecuali 
punggung, tangan, dan kaki. 
 

9.2 Jenis Manipulasi Massage 
Masing-masing memiliki tujuan dan dampak yang berbeda. 

Tidak semua jenis manipulasi diterapkan secara bersamaan dalam 
sesi terapi pijat; sebaliknya, dua atau lebih manipulasi dipilih 
berdasarkan kebutuhan pasien dan tujuan pengobatan. Selama 
memijat, tukang pijat memanipulasi tubuh pasien. Gerakan-
gerakan tersebut terdiri dari: 
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1. Effleurage 
 Effleurage adalah jenis pijatan yang melibatkan gerakan 
menggosok yang dimulai dengan jari-jari tangan dan berpindah 
ke telapak tangan. Setiap gerakan harus dilakukan ke arah 
jantung atau ke arah pembuluh darah. Teknik ini dapat 
digunakan dengan berbagai cara karena disesuaikan dengan 
kebutuhan. Ini berbeda dengan Teknik Effleurage yang 
digunakan pada tangan dan, seperti Teknik Effleurage yang 
digunakan pada punggung, tidak semua jenis effleurage dapat 
digunakan pada setiap bagian tubuh. 
Teknik ini memiliki efek menenangkan dan memiliki kelebihan 
yaitu menghilangkan kotoran dari permukaan kulit, 
memperlancar peredaran darah dan cairan limfatik, serta 
memperlancar aliran nutrisi ke otot. 

 

 
Gambar 9.1. Teknik effleurage 

(Sumber : ebook sport massage) 
 

2. Petrissage  
Petrissage merupakan jenis pijatan yang dilakukan 

dengan menekan dan merasakan area tubuh yang perlu dipijat. 
Tukang pijat harus melakukan teknik ini dengan lancar dan 
berirama untuk membantu pasien bersantai. Porsi yang 
diinginkan pasien untuk menerima manipulasi Petrissage harus 
bersifat informal, bukan formal.  
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Gambar 9.2. Teknik Petrissage 

(Sumber : ebook sport massage) 
 

 Selain itu, ada beberapa metode untuk petrissage 
tergantung pada bagian mana yang dikerjakan. Bergantung 
pada bagian tubuh mana yang dipijat, Anda dapat 
menggunakan kedua tangan secara bersamaan, mengganti 
telapak tangan dan ibu jari, atau menggunakan jari. 
Manipulasi ini bertujuan untuk memaksimalkan metabolisme 
tubuh, menghilangkan kelelahan, mengendurkan otot, 
meminimalkan ketegangan otot, dan melunakkan kejang otot. 
 

3. Shaking 
 Shaking adalah gerakan menggoyangkan bagian tubuh yang 
akan menerima pijatan. Karena tangan harus berjabat tangan 
dengan cepat ke kanan dan ke kiri serta secara bersamaan 
mendorong lembut ke arah jantung, maka gerakan ini 
melibatkan gerakan tangan yang cepat. Untuk mencegah 
potensi rasa sakit, gerakan dimodifikasi agar sesuai dengan 
bentuk otot. Agar struktur di bawah kulit, seperti otot, arteri 
darah, dan saraf, kembali ke lokasi semula setelah beraktivitas, 
prosedur ini menempatkan struktur tersebut di sana. 
 Tujuan Shaking diantaranya meredakan ketegangan otot, 
mempercepat pengiriman sinyal saraf ke jaringan tubuh, 
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merelaksasikan otot, serta mencegah kekejangan otot akibat 
penumpukan asam laktat, yang membatasi ruang gerak sendi. 
mempercepat pengiriman nutrisi ke komponen tubuh. 
 

 
 

Gambar  9.3. Teknik Shaking 
(Sumber : ebook sport massage) 

 
Teknik shaking biasanya dilakukan pada bagian tubuh 

yang lebih besar, seperti punggung, bokong, atau kaki, dengan 
tangan atau lengan yang diluruskan dan agak kaku. Gerakan 
shaking juga dapat dilakukan dengan mengepalkan tangan dan 
membiarkannya bergetar di atas otot-otot yang tertentu. 
Namun, teknik shaking tidak disarankan untuk dilakukan pada 
beberapa kondisi kesehatan tertentu, seperti cedera tulang 
belakang atau leher, tekanan darah tinggi, dan beberapa 
kondisi medis lainnya.  
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4. Friction 
Friction adalah Metode pemijatan sederhana yang 

melibatkan jari adalah gesekan. Dalam bahasa Indonesia kata 
gesekan berarti menggiling. Jika area yang digunakan untuk 
teknik ini memiliki permukaan yang tebal, gesekan dapat 
dilakukan dengan menggunakan telapak tangan, ibu jari, dan 
siku. Metode ini berupaya menghilangkan akumulasi residu 
pembakaran kalori dari otot. Jaringan ikat bisa menjadi kaku 
atau bahkan membeku. 

 

 
Gambar 9.4. Teknik Friction 

(Sumber : ebook sport massage) 
 

 Friction membantu mempercepat pengiriman nutrisi ke 
jaringan tubuh, menormalkan sirkulasi darah, meningkatkan 
suhu tubuh, mempercepat sirkulasi limfatik, dan 
mengendurkan otot yang lelah setelah berolahraga. 
 

5. Tappotement 
 Tappotement adalah teknik pemijatan yang melibatkan 
pukulan secara ritmis dan hati-hati pada area yang dirawat. 
Tappotement dilakukan pada pasien dengan menggunakan sisi 
jari kelingking sambil tangan dikepal, telapak tangan 
dirapatkan, atau kedua telapak tangan dirapatkan. 
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Bergantung pada kecepatan, kekuatan, dan waktu pukulan, 
pukulan yang diatur ini merangsang jaringan tubuh dan 
menghasilkan serangkaian reaksi. Pukulan yang disampaikan 
dengan cepat dan sering akan menghasilkan rangsangan yang 
lebih kuat. 
 Tujuan Tappotement adalah untuk meningkatkan 
metabolisme, meningkatkan sirkulasi darah, mengencangkan 
otot, dan mempercepat pengiriman nutrisi ke jaringan. untuk 
memperlancar peredaran darah, mempertinggi tonus otot, 
mempercepat pasokan gizi pada jaringan, dan memperlancar 
metabolisme. 

 
Gambar 9.5. Teknik Tappotement 
(Sumber : ebook sport massage) 

6. Walken 
 Gosok dalam teknik manipulasi massage yaitu walken. 
Mirip dengan Metode Effleurage, ada variasi cara 
penggunaannya. Walken bergantian menggosok area yang 
dipijat melintang dengan telapak kedua tangan. Tujuan dan 
sasaran Walken sangat mirip dengan Metode Effleurage. Di sini, 
bagaimanapun, Walken hanya digunakan untuk bagian tubuh 
yang lebar. 
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Gambar 9.6. Teknik Walken 

(Sumber : ebook sport massage) 
 
7. Skin Rolling 

Skin Rolling dilakukan dengan cara mengambil atau 
mencubit kelompok kulit kemudian ibu jari mendorong ke atas, 
jari-jari yang lain-lain mengikuti dan bergantian memegang 
kelompok kulit di atasnya, sehingga gerakannya 
menggelinding.  

 
Gambar 9.7. Teknik Skin Rolling 
(Sumber : ebook sport massage) 

 
Tujuan Skin Rolling dilakukan untuk memisahkan kulit 

dari jaringan ikat di bawahnya, memperbesar kapiler di bawah 
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kulit, meningkatkan nada, meningkatkan aliran darah, dan 
meningkatkan pertukaran material. 

 
8. Vibration 

 Gerakan ini bertujuan untuk mempengaruhi organ dalam 
dan luar dengan merangsang saraf vegetatif mereka. 
Bergantung pada area yang dipijat, manipulasi ini dilakukan 
secara teknis berbeda. Perbedaan intensitas antara mengocok 
perut dan teknik mengocok sangat minim. Untuk mendapatkan 
hasil terbaik, anggota tubuh yang digoyangkan harus dalam 
keadaan rileks. 
Manipulasi getaran ini digunakan untuk mengurangi 
ketegangan saraf di area yang dipijat, mengendurkan otot, dan 
membuat jaringan lebih fleksibel.  
 

 
Gambar 9.8. Teknik vibration 

(Sumber : ebook sport massage) 
  

Dalam manipulasi massage, terdapat berbagai teknik 
manipulasi yang dapat digunakan untuk mencapai tujuan yang 
diinginkan, seperti effleurage, petrissage, tapotement, friction, 
compression, vibrasi, skin rolling, dan waken. Namun, teknik-
teknik tersebut harus disesuaikan dengan jenis olahraga yang 
dilakukan, karena setiap jenis olahraga memiliki kebutuhan yang 
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berbeda-beda yaitu olahraga ringan, olahraga berat, olahraga yang 
memerlukan kekuatan, dan olahraga yang memerlukan 
ketangkasan. Tujuannya adalah untuk membantu para terapis 
massage atau bahkan atlet sendiri untuk memahami bagaimana 
teknik manipulasi massage yang tepat dapat membantu 
meningkatkan kinerja olahraga dan mempercepat pemulihan otot.  
Berikut ini adalah penyesuaian teknik manipulasi massage dengan 
jenis olahraga: 
1. Massage untuk Olahraga Ringan 

Teknik yang digunakan: Effleurage, dan Petrissage 
Tujuan: Meningkatkan sirkulasi darah, mengurangi ketegangan 
otot, memperbaiki fleksibilitas otot, dan mempercepat 
pemulihan otot. 

2. Massage untuk Olahraga Berat 
Teknik yang digunakan: Tapotement. 
Tujuan: Mengurangi ketegangan otot, menghilangkan nyeri 
otot, meningkatkan sirkulasi darah, dan mempercepat 
pemulihan otot. 

3. Massage untuk Olahraga yang Memerlukan Kekuatan 
Teknik yang digunakan: Friction.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         
Tujuan: Mengurangi ketegangan otot, meningkatkan sirkulasi 
darah, meningkatkan fleksibilitas otot, dan meningkatkan 
kekuatan otot. 

4. Massage untuk Olahraga yang Memerlukan Ketangkasan 
Teknik yang digunakan: Vibrasi 
Tujuan: Meningkatkan fleksibilitas otot, memperbaiki postur, 
meningkatkan koordinasi dan ketangkasan, dan mempercepat 
pemulihan otot. 
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BAB 10 
INDIKASI DAN KONTRA-INDIKASI 
MASSAGE 
 
Oleh Nur Amin 
 
10.1 Indikasi Massage 

Indikasi massage merupakan kondisi tubuh seorang 
klienp/pasien yang tidak memiliki gejala, sehingga seorang 
masseure diperbolehkan melakukan pemijatan. Indikasi massage 
dapat diketahui berdasarkan sumber dari klien/pasien dan 
berdasarkan hasil pengamatan oleh masseure. Oleh karena itu, 
seorang klien/pasien harus memberikan informasi yang jujur 
tentang kondisi yang sedang dialami, sehingga seorang masseure 
dapat mengambil keputusan yang tepat dalam menentukan boleh 
tidaknya seseorang dipijat. Begitu juga dengan seorang masseure, 
selain dituntut memiliki kemampuan dalam menggali informasi 
seorang klien/pasien, masseur juga dituntut mampu memiliki 
pemahaman dalam mengamati dan menyimpulkan kondisi 
seorang klien/pasien sebelum menentukan boleh atau tidaknya 
seorang klien/pasien dipijat. 

 

10.2 Kontra-Indikasi Massage 
Kontra-indikasi massage merupakan kondisi tubuh seorang 

klienp/pasien yang memiliki gejala, sehingga seorang masseure 
tidak diperbolehkan melakukan pemijatan. Sama halnya dengan 
kondisi indikasi massage, kontra-indikasi massage dapat diketahui 
berdasarkan sumber dari klien/pasien dan berdasarkan hasil 
pengamatan oleh masseure. Oleh karena itu, seorang klien/pasien 
harus memberikan informasi yang jujur tentang kondisi yang 
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sedang dialami, sehingga seorang masseure dapat mengambil 
keputusan yang tepat. Begitu juga dengan seorang masseure, selain 
dituntut memiliki kemampuan dalam menggali informasi dari 
seorang klien/pasien, masseure juga dituntut mampu memiliki 
pemahaman dalam mengamati dan menyimpulkan kondisi 
seorang klien/pasien sebelum menentukan boleh atau tidaknya 
seorang klien/pasien dipijat. 

Penggalian informasi dan pengamatan yang dilakukan oleh 
seorang masseure harus sangatlah komprehensif dan mendetail. 
Hal tersebut dikarenakan dapat menyebabkan dampak yang serius 
apabila salah dalam memutuskan yang seharusnya tidak boleh 
dipijat, akan tetapi dilakukan pemijatan. Berikut penjelasan 
beberapa konra-indikasi dalam massage: 
10.2.1 Kontra-Indikasi Massage Secara Umum Semua Bagian 

Tubuh 
Beberapa kondisi kontra-indikasi yang sedang dialami 

pasien klien/pasien pada bagian seluruh tubuh secara umum, yaitu 
antara lain (Hanif et al., 2019): 
1. Klien/pasien sedang mengalami demam atau memiliki 

suhu tubuh >38° celcius. 
2. Klien/pasien sedang menderita atau mengalami 

pengerasan pembuluh darah arteri.  
Kondisi pengerasan pembuluh darah arteri yang 

dialami oleh klien/pasien merupakan kondisi yang 
tergolong dalam kontra-indikasi massage. Hal tersebut 
apabila dihiraukan atau tetap dilakukan pemijatan, maka 
dapat menyebabkan terjadinya kerusakan pada dinding 
pembuluh darah. Hal tersebut dapat mengakibatkan 
terjinya kenaikan tekanan darah pada klien/pasien 
(Smeltzer and Bare, 2013; Saadah, 2018). 
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3. Klien/pasien sedang mengalami kerusakan kromosom 
(hemophilia) 

Kromosom merupakan tempat DNA atau zat dasar 
genetika dalam pembentukan manusia. Kerusakan pada 
kromosom dapat menyebabkan terjadinya keguguran, bayi 
lahir meninggal setelah lahir atau setelah lahir bayi 
mengalami kelainan down sindrom (Nussbaum et al., 
2007). Laksono et al (2011) menambahkan, sebaran 
penyakit genetik yang disebabkan dari dampak buruknya 
kerusakan genetik akibat kerusakan kromosom. 

4. Klien/pasien sedang menderita penyakit berat 
Penyakit berat yang sedang dialami oleh klien/pasien 

menjadikan tubuh dalam kondisi rentan terjadinya 
komplikasi sakit lain. Maka dari itu, pada kondisi tersebut, 
klien/pasien tidak boleh dipijat. Hal tersebut dapat 
mengakibatkan kondisi tubuh kalien/pasien menjadi 
semakin memburuk.  

5. Klien/pasien sedang menderita penyakit menular 
Penyakit menular yang dialami klien/pasien 

merupakan salah satu kondisi yang harus dihindari untuk 
dilakukan pemijatan. Hal tersebut dikarenakan resiko yang 
sangat besar dapat dialami oleh seorang masseure dan 
orang-orang yang terlibat dalam proses pemijatan.  

6. Klien/pasien menderita penyakit syaraf 
Klien/pasien dengan kondisi memiliki penyakit 

syaraf atau sejenisnya sebaiknya dihindari untuk dipijat 
dan sebaiknya ditangani secara medis terlebih dahulu. Hal 
tersebut dikarenakan klien/pasien memiliki resiko yang 
sangat besar apabila tetap dilakukan pemijatan. Pemijatan 
yang salah dapat menyebabkan klien/pasien menjadi 
semakin bukuk kondisinya. 
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10.2.2 Kontra-Indikasi Massage Pada Bagian Tubuh Tertentu 
Beberapa kondisi kontra-indikasi yang sedang dialami 

pasien klien/pasien pada bagian bagian tubuh tertentu, yaitu 
antara lain (Hanif et al., 2019): 
1. Klien/pasien dalam kondisi luka 

Kondisi luka pada baian tertentu yang dialami oleh 
klien/pasien tidak boleh dilakukan pemijatan. Hal tersebut 
dikarenakan dapat memperburuk kondisi luka 
klien/pasien. Selain itu, tubuh sesorang juga sedang pada 
proses melakukan penyembuhan secara fisiologis. WHO 
(2005) menambahkan, selain itu, dampak lain dari salah 
penanganan pada luka yaitu terjadinya infeksi, sehingga 
dampak tersebut perlu manajemen penyembuhan luka 
yang baik. 

2. Klien/psien dalam kondisi menderita penyakit kulit 
Kondisi penyakit kulit yang dialami oleh klien/pasien 

memiliki karakteristik yang sama dengan kondisi luka. 
Kondisi tersebut merupakan luka atau kelainan bagian 
tubuh luar, sehingga tidak diperbolehkan dipijit dibagian 
tertentu tersebut. Selain itu, Putri et al (2018) 
menambahkan, bebrapa jenis penyakit kulit merupakan 
penyakit yang menular. Sehingga perlu perlakuan khusus 
dalam penangannnya dan disertai manajemen risiko yang 
baik. 

3. Klien/pasien dalam kondisi patah tulang (fraktur) 
Klien/pasien dengan kondisi patah tulang memiliki 

kondisi rasa sakit yang berat, sehingga tidak boleh 
dilakukan pemijatan. Hal tersebut dapat mengakibatkan 
proses penyembuhan yang semakin lama dan dapat 
memperburuk kondisi klien/pasien (Graham and Solomon, 
1995). 
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10.2.3 Kontra-Indikasi Massage Pada Bagian Perut 
Beberapa kondisi kontra-indikasi yang sedang dialami 

pasien klien/pasien pada bagian bagian perut, yaitu antara lain 
(Hanif et al., 2019): 
1. Klien/pasien dalam kondisi hamil 

Kondisi pada saat hamil merupakan kondisi yang 
tidak boleh dipijat dengan asal, hal tersebut dikarenakan 
klien/pasien memilik janin di perutnya. Pada saat hami, 
terjadi beberapa perubahan, salah satunya secara anatomi 
tubuh (Soma-Pillay et al., 2016). Apabila salah dalam 
pemijatan, dapat menyebabkan keguguran (Daisy, 2020). 

2. Klien/pasien dalam kondisi sedang menstruasi 
Sama halnya dengan klien/pasien dengan kondisi 

hamil, pada saat mengalami menstruasi seorang wanita 
sedang terjadi beberapa perubahan secara fisiologis dan 
hormonal. Maka dari itu tidak dianjurkan untuk dipijat 
bagian perut kalien/pasien. 

3. Klien/pasien dalam kondisi diare 
Pada saat diare, klien/pasien mengalami rasa tidak 

nyaman bahkan sakit di bagian perut. Maka dari itu 
klien/pasien tidak boleh dipijat bagian perutnya.  

4. Klien/pasien dalam kondisi peradangan perut 
Lebih parah dibandingkan dengan rasa sakit yang 

dialami pada saat diare, kondisi peradangan lebih sakit. Hal 
tersebut dikarenakan perut klien/pasien memiliki luka 
pada baian perut, sehingga apabila dilakukan pemijatan, 
akan menambah tingkat keparahan peradangan yang 
dialami. 

5. Klien/pasien dalam kondisi memiliki riwayat penyakit 
tumor/kanker pada bagian perut 

Klien/pasien yang emmiliki riwayat penyakit 
tumor/kanker di bagian perut sebaiknya tidak dipijat pada 
bagian perut tersebut. Hal itu dikarenakan, pada bagian 
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tersebut memiliki bekas luka pasca operasi. Terdapat 
keumungkinan terjadinya peradangan atau hal lain yang 
tidak diinginkan. 
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