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Stroke — Aktivitas Luar Ruangan

Isi artikel ini merupakan terjemahan, dan versi Bahasa Cina lah yang berlaku.

Catatan untuk aktivitas luar ruangan

Dalam ruangan
(1) Pakaian
» Orang yang tidak dapat bergerak dengan mudah perlu menghindari memakai sandal
(2) Perabotan
» Tempat tidur, toilet dan kursi harus berketinggian sesuai. Tidak boleh terlalu tinggi
atau terlalu rendah
(3) Dekorasi
» Tidak boleh ada benda-beda yang tidak diperlukan di koridor, dan kabel-kabel tidak
boleh ada di koridor
» Karpet yang tidak menempel di lantai dapat membuat orang tersandung dan jatuh

Luar Ruangan
(1) Alat bantu jalan
»Bawa alat bantu jalan sendiri, jangan gunakan payung sebagai tongkat berjalan
(2) Pakaian
» Kenakan pakaian, sepatu dan kaus kaki yang tepat
» Ujung celana panjang tidak boleh terlalu lebar atau terlalu panjang
» Ukuran sepatu harus tepat. Jika solnya sudah menipis, perlu diganti. Perhatikan bahwa
sol tidak boleh licin.
(3) Bantuan
» Silahkan atur agar ada perawat yang menemani jika diperlukan
(4) Kondisi jalan
» Hati-hati dan periksa apakah lantai datar, basah dan licin, atau jika ada jalan landai
tersembunyi atau anak tangga
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Berbelok

Jangan tiba-tiba berbelok, letakkan pusat gravitasi pada sisi yang terpengaruhi stroke sesuai
pada gambar dan belokkan tubuh ke sisi yang terpengaruhi stroke dalam empat hingga lima
langkah

Melangkahi penghalang

1.

2.
3.
4

Usahakan berdiri dekat dengan penghalang

Letakkan alat bantu jalan di sisi lain penghalang terdahulu
Lalu langkahkan kaki yang terpengaruhi stroke

Terakhir langkahi penghalang dengan sisi yang sehat
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Dari berdiri hingga duduk

» Bersabarlah. Jangan duduk sebelum berada dekat dengan kursi

» Mundur beberapa langkah ke belakang seperti yang tampak pada gambar hingga kaki
Anda menyentuh batalan kursi

» Pegang pegangan tangan pada kursi erat-erat dengan tangan yang sehat, turunkan
tubuh dan duduk perlahan-lahan.
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Mengangkat barang dari lantai

1.
2.

> w

Tetap tenang

Langkah ke depan dengan sisi yang sehat dan jaga agar pusat gravitasi berada pada
sisi yang sehat

Bungkukkan tubuh untuk mengangkat barang

Langkah ke depan dengan sisi yang terpengaruhi stroke, tangan memegang alat bantu
jalan erat-erat

Bangkit dari lantai

1.

w

Coba bergerak ke samping kursi atau perabotan yang stabil. Posisikan sisi tubuh yang
sehat dekat dengan kursi. Pindahkan pusat gravitasi pada sisi yang sehat dan tekuk kaki
seperti yang tampak pada gambar

Geser tubuh hingga posisi berlutut dengan tangan dan pinggang

Tapakkan kaki yang sehat dan berdiri dengan tangan dan kaki pada saat yang sama
Pegang pegangan tangan, mundur selangkah dengan kaki yang terpengaruhi stroke lalu
putar badan

Jaga agar kaki tetap dekat dengan kursi, bungkukkan tubuh ke depan lalu duduk
perlahan-lahan
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Jika Anda memiliki pertanyaan mengenai buklet ini, silahkan hubungi ahli fisioterapi.
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