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ABSTRAK

Pemberian Nordic Hamstring Exercise Untuk Meningkatkan Kekuatan Otot

Hamstring Dalam Mencegah Cidera

Alvina Gitasari, Inggar Narasinta, Nenny Erlawati

Latar belakang: Cidera hamstring adalah kondisi dimana otot hamstring
mengalami tarikan atau robekan. Jika seseorang mengalami cidera hamstringmaka
akan timbul bengkak, nyeri, memar hingga melemahnya otot dan kehilangan
kemampuan untuk menahan beban. Untuk mengurangi cideradiperlukan latihan
seperti Nordic hamstring exercise, Nordic hamstring exercise (NHE) adalah salah
satu jenis latihan yang bersifat eksentrik yaitu kontraksi dimana ketika panjang

otot bertambah, ketegangan otot naik.

Tujuan: Kajian jurnal ini memiliki tujuan untuk mengetahui apakah Nordic

Hamstring Exercise dapat meningkatkan kekuatan otot dalam mencegah cidera.

Metode penelitian: Kajian jurnal ini menggunakan design literature review
dengan menggunakan sepuluh jurnal dalam telaah kepustakaan yang diperoleh
dari Sintal dan PubMed.

Hasil dan kesimpulan: Pemberian Nordic hamstring exercise terbukti efektif

dalam menguatkan otot hamstring dan mencegah terjadinya cidera.

Kata kunci: Kekuatan Otot, Cidera, Nordic Hamstring Exercise.

Program Studi D4 Fisioterapi viii

SKRIPSI PEMBERIAN NORDIC HAMSTRING... ALVINA GITASARI



IR - PERPUSTAKAAN UNIVERSITAS AIRLANGGA

é{\% Pemberian Nordic Hamstring Exercise untuk meningkatkan kekuatan
®5F  otot Hamstring dalam mencegah cedera

%,

ABSTRAC

Given to Nordic Hamstring Exercise to increase hamstring’s muscle strength in

preventing injuries

Alvina Gitasari, Inggar Narasinta, Nenny Erlawati

Background: Hamstring injury is the condition in which hamstring’s muscle pull
or tear. If one had hamstring injury it would develop swelling, pain, bruising until
muscle weakness and loss of ability to bear the burden. To reduce injury it takes
practice Nordic Hamstring Exercise. NHE is one kind of eccentric exercise is a
contraction in which, as the length of the muscle increases, muscle tendon

increases.

Purpose: This journal study has the goal of seeing if Nordic Hamstring play

increases muscle strength in preventing injury.

Methods: This journal study uses a literature review design using ten journals in

the literature review obtained from Sintal and PubMed.

Result and conculsion: There was no relationship between wrist position when

typing and symptoms of carpal tunnel syndrome in computer users.

Keywords: Muscle strength, Injury, Nordic Hamstring Exercise
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