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Sambutan Direktur Jenderal

,‘

Pembangunan kesehatan bertujuan untuk meningkatkan kesadaran, kemauan dan
kemampuan hidup sehat bagi setiap orang agar terwujud derajat kesehatan masyarakat
yang setinggi-tingginya. Salah satu strategi pembangunan kesehatan adalan mendorong
masyarakat agar mampu memelihara kesehatannya, serta mengatasi gangguan
kesehatan ringan secara mandiri, salah satunya dengan pijat tradisional Indonesia
yang merupakan warisan budaya bangsa yang harus dikembangkan dan dilestarikan.
Pijat tradisional Indonesia dapat menjadi salah satu upaya dalam pemeliharaan dan

bl
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Segala pujl dan syukur kehadirat Allah SWT, yang telah melimpahkan rahimat dan
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Indonesia. Buku saku Inl berisi tentang Petunjuk Praktis Pemanfaatan Fijal Tradisional
Indonesia yang ditujukan untuk masyarakat agar dapat melaksanakan asuhan mandir
kesehatan tradisional sehingga dapat membantu mengatasl gangguan kesehatan ringan
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Indonesia.
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A. Pengertian

Asuhan mandiri kesehatan tradisional adalah upaya untuk memelihara dan meningkatkan
kesehatan sertamencegah dan mengatasi gangguan kesehatan ringan secara mandiri oleh
individu dalam keluarga, kelompok atau masyarakat dengan memanfaatkan kesehatan
tradisional.

Pijat adalah teknik perawatan tubuh dengan cara mengusap, menekan, meremas,
menepuk dan menggetarkan menggunakan tangan, kaki dengan atau tanpa alat bantu lain
berujung tumpul pada permukaan tubuh yang memberikan efek stimulasi dan relaksasi,
melancarkan aliran darah, mengoptimalkan dan menguatkan fungsi organ tubuh dalam
memelihara kesehatan dan kebugaran.

Pijat tradisional Indonesia adalah pijat yang berasal dari tradisi dan budaya berbagai suku
bangsa di Indonesia umumnya menggunakan ramuan tradisional khas Indonesia.
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D. PERSIAPAN PEMIJATAN

+ Niat dan doa

* Kuku bersih dan pendek

= Cuci tangan pakai sabun dengan air mengalir
- Ruangan yang bersih dan nyaman

+ Tempat tidur/dipan/matras dan atau kursi

* Media atau bahan yang digunakan dalam proses pemijatan
dapat menggunakan minyak atau ramuan tertentu ’
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E. HAL-HAL YANG HARUS DIPERHATIKAN SAAT MELAKUKAN PIJAT

» Gerakan pijat yang berurutan dan tidak terputus agar mendapat efek sentuhan

« Gerakan pijat dilakukan secara teratur serta sesuai dengan teknik yang benar
- Tekanan pijat yang diberikan dengan ukuran ringan hingga sedang dan bukan penekanan
maksimal. Penekanan yang terlalu keras dapat menimbulkan cedera




PETUNJUK UMUM \

F. KONDISI DAN BAGIAN TUBUH YANG TIDAK BOLEH DIPIJAT
= Demam tinggi (suhu > 38° C)
« Daerah memar/lebam/bengkak
= Penyakit jantung dan tekanan darah tinggi tidak terkontrol
* Daerah varises/luka terbuka/luka borok
« Pada daerah tumor dan keganasan (kanker)
« Bagian perut pada ibu hamil
* Tulang belakang dan bagian sekitar ulu hati
Kondisi kegawatan
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1. Gerakan Mengusap

Gerakan mengusap dilakukan pada permukaan tubuh ke arah jantung denga 9 .
jari dan atau telapak tangan. Manfaatnya untuk membuat perasaan nyarmar. Posisi pemijat

berada di samping yang dipijat.

n menggunakan

a. Mengusap dengan ibu jari

Mengusap dengan tekanan pada
permukaan tubuh menggunakan ibu
jari secara berirama.
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GERAKAN DASAR PIJAT -

b. Mengusap dengan telapak tangan

Mengusap dengan lembut dan ringan pada permukaan tubuh secara berirarma ke arah
jantung menggunakan telapak tangan.

BN I 1
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GERAKAN DASAR PIJAT

2. Gerakan Menekan serta Memutar

Gerakan menekan serta memutar menggunakan jari gta :
Posisi pemijat dapat berada dibelakang, didepan atau disamping.

u siku

Tujuan: Melenturkan otot dan melancarkan sirkulasi.

a. Menekan serta memutar
dengan jari
Gerakan menekan dengan
tekanan lebih dalam sambil
memutar perlahan pada 1
titik dengan menggunakan
1 hingga 3 jari di beberapa
titik di bagian tubuh
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GERAKAN DASAR PIJAT ,,

b. Menekan serta memutar dengan siku

Gerakan menekan dengan tekanan

lebih dalam sambil memutar perlahan

pada 1 titik dengan mengunakan - -— =
ujung siku di beberapa titik di bagian
tubuh

Vi
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GERAKAN DASAR PIJT

3. Gerakan Meremas
Gerakan meremas dengan menggunakan ja
menggenggam otot, kemudian ditarik ke atas lalu
atau di belakang.

ri tangan. Gerakan dilakukan dengan
dilepas. Posisi pemijat berada di samping

Tujuan : Memperlancar aliran darah dan menurunkan ke'tegarjggm 'b't_at.’ _










b. Gerakan menepuk dengan telapak tangan
menguncup

Gerakan dilakukan secara berirama dengan
menggunakan 1 dan atau 2 tangan.

et "ﬂhLﬁl

s
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GERAKAN DASAR PIJAT o |

c. Gerakan menepuk dengan menggunakan sis;

telapak tangan
Gerakan menepuk dilakukan secara berirama
dengan menggunakan 1 dan atau 2 tangan.
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Cara:

» Mengusap dari pangkal batas rambut bagian
depan menuju ubun-ubun sampai ke bagian
belakang leher

- Dilanjutkan dengan gerakan menekan dan
memutar menggunakan jari dan telapak tangan

Manfaat pijat kepala :

» Mengatasi ketegangan otot
» Mengatasi sakit kepala

« Mengatasi sulit tidur
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PIJAT KEPALA -

1. Gerakan Mengusap
Cara:

Dapat dilakukan secara mandiri atau dengan bantuan orang lain

Mengusap kepala dengan menggunakan ujung jari dimulai dari batas garis rambut
depan ke arah belakang

Dilakukan dengan posisi duduk dengan cara mengangkat

kedua tangan ke arah kepala dan mengusap hingga ke
seluruh permukaan kepala
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___ PIJAT KEPALA i \
2. Gerakan menekan serta memutar

Cara:

- Dapat dilakukan secara mandiri
atau dengan bantuan orang lain

- Gerakan menekan serta memutar
di bagian pelipis menggunakan
jari yang dilakukan  dengan
tekanan  ringan  dilanjutkan
dengan tekanan yang lebih kuat

« Gerakan ini dapat dilakukan
dengan satu dan atau dua tangan

_' f 3
i

. ]
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Cara:

» Dapat dilakukan secara mandiri atau
dengan bantuan orang lain

* Gerakan meremas dilakukan dengan
menggunakan jari dan telapak tangan

- Gerakan dilakukan dengan meremas
beberapa detik lalu dilepaskan

¥

+ N
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CARA:

« Gerakan mengusap

» Gerakan menekan serta memutar
* Gerakan meremas $

Manfaat:
« Mengurangi rasa nyeri dan sakil kepzla

+ Relaksasi

a

-
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1. Gerakan menekan serta memutar

Cara:

. Dapat dilakukan secara
mandiri atau dengan
bantuan orang lain

+ Gerakan menekan serta
memutar daun telinga
mulai dan ujung daun
telinga menuju puncak
dengan jari
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PIJAT TELINGA

3. Gerakan Meremas

Cara:

* Dapat dilakukan secara mandiri atau dengan
bantuan orang lain

* Gerakan meremas daun telinga mulai dari ujung
daun telinga menuju puncak dengan jari

A A TFNREE 0D
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Cara: Manfaat:

+ Gerakan mengusap . Relaksasi
- Mengurangi sakit kepala

- Mengurangi ketegangan otot leher

« Gerakan menekan serta memutar
= Gerakan meremas

% W |
- A X | | .
ll I ' b
A ' A 0w AR
; ’ ‘ ¥ 4 >
- A
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BAHU

1. Gerakan Mengusap

Cara:

« Dapat dilakukan secara
mandiri atau dengan
bantuan orang lain

* Mengusap leher dan bahu
menggunakan  jari atau
lelapak tangan dengan
tekanan ringan
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PIJAT PADA LEHER DAN BAHU |

2. Gerakan Menekan serta Memutar

Cara:

» Dapat dilakukan secara
mandiri atau dengan
bantuan orang iain

» Mernekan serta memutar
dari tengkuk ke arah
bahu menggunakan jari

| dengan tekanan ringan




AN BAHU

Cara:

* Dapat dilakukan secara
mandiri atau dengan
bantuan orang lain

* Meremas otot bahu
dengan menggunakan
jari tangan
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PIJAT LENGAN DAN TANGAN )

Cara:

« Gerakan mengusap
« Gerakan menekan seria memutar

Manfaat:

+ Relaksasi
» Mengurangi kelelahan otot lengan

-~ /’.-

=
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PIJAT LENGAN DAN TANGAN

2. Gerakan Menekan serta Memutar

K

é

,'--‘""L- 33

Cara:

. Dapat dilakukan mandiri dan bantua
orang !ain

« Gerakan menekan serta memutar
dimulai dari pergelangan ftangan
menuju siku




PIJAT PINGGANG DAN PUNGGUNG

Pemijatan pada pinggang dan
punggung diawali dari pinggang
menuju ke area bahu
Cara:

Gerakan ‘meng

IL:I’KW(' ]—“"-(LI 1 uLta{
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Cara:

Gerakan menekan serta memutar diawali dari pinggang ke area bahu menggunakan siku, ibu
jari, atau jari dari satu titik ke titik yang lain.

'} - - é=
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PIJAT PINGGANG DAN PUNGGUNG

3. Gerakan Meremas 4. Gerakan Menepuk

Gerakan meremas diawall dari pin
ke arah bahu menggunakan jani.
S *

=

.‘ ..W . ‘ |
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PIJAT TUNGKAI DAN KAKI

" - 2. Gerakan Menekan serta Memutar

.
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