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Hal-hal yang Perlu Diperhatikan dan 

Fisioterapi untuk Penggantian Lutut  
Isi artikel ini merupakan terjemahan, dan versi Bahasa Cina lah yang berlaku. 
(Mohon perhatikan bahwa pamflet ini harus digunakan sesuai instruksi staf medis ) 
 
 
(I)  Ilustrasi Sendi Lutut 
Sendi lutut normal 

 
 
骨 Tulang 
關節囊 Kapsul artikuler 
軟骨 Tulang rawan 
滑膜 Membran synovial 
正面 Depan 
側面 Samping 
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Sendi buatan 

 
 
股骨假體 Femoral palsu 
塑料 Plastik 
金屬 Logam 
脛骨假體 Tibial palsu 

 
 
(II)  Fisioterapi setelah operasi 
1. 1 hingga 2 hari 

i. Ahli fisioterapi akan memberikan “penyokong kaki elektrik” untuk membantu pasien 
melakukan latihan sendi lutut. 

 

ii. Saat kateter dilepaskan, pasien dapat mulai melakukan latihan sederhana di tempat 
tidur dan bangun dari tempat tidur serta duduk di atas kursi dengan bantuan ahli 
fisioterapi. 
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2. 2 hingga 3 hari 

Latihan tendon dan mulai latihan jalan dengan alat bantu jalan. 
 

3. 5 hingga 6 hari 
Mulai latihan berjalan secara mandiri di dalam ruangan dengan alat bantu jalan. 

 
 
(III)  Hal-hal yang Perlu Diperhatikan dalam Bertindak 
Berjalan 
1. Berjalan maju: geser alat bantu jalan selangkah ke depan, langkahkan tungkai kaki yang 

terpengaruhi terdahulu, lalu tungkai kaki yang sehat. 
2. Walking backward: Berjalan mundur: mundur selangkah dengan tungkai kaki yang sehat 

dahulu, lalu tungkai kaki yang terpengaruh, dan terakhir geser alat bantu jalan ke 
belakang. 

 
Naik turun tangga (tidak berlaku untuk pasien yang menggunakan alat bantu jalan) 
1. Naik tangga: tungkai kaki yang sehat naik dulu, kemudian tungkai kaki yang 

terpengaruhi dan tongkat jalan berpindah ke anak tangga yang sama 
2. Turun tangga: tungkai kaki yang terpengaruhi dan tongkat jalan turun dahulu, kemudian 

melangkah ke anak tangga yang sama di bawah dengan tungkai kaki yang sehat  

http://www.smartpatient.ha.org.hk


 

TOTAL KNEE REPLACEMENT_INDONESIAN.DOCX 
Copyright © 2020 Hospital Authority. All rights reserved 

 

 
 (Catatan: Bagian yang berwarna gelap menunjukkan tungkai kaki yang terpengaruhi) 
 
 
(IV) Perawatan Rasa Nyeri di Rumah 
1. Kompresi dingin: 2 kali sehari, masing-masing 15 menit, tempelkan lempeng es yang 

dibungkus handuk pada sendi lutut yang nyeri 
2. Angkat tungkai kaki yang nyeri dengan bantal 
3. Lancarkan peredaran darah dengan latihan kaki 
 

 
 
(V)  Latihan di Rumah Sebelum Operasi 
Latihan Sebelum Operasi 
Untuk mengurangi kekakuan sendi lutut dan atropi otot paha, pasien perlu melakukan latihan 
berikut ini dengan gigih. 
 
Sesi: 2 hingga 3 kali sehari, ulangi setiap latihan sebanyak 15 hingga 20 kali dan tahan 5 
hingga 10 detik setiap kalinya 
 
Latihan Peregangan 
1. Otot paha depan 

 Berdiri di atas satu kaki 
 Tarik kaki hingga sedekat mungkin dengan 

pinggul  
 Otot paha depan akan terasa tertarik 
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2. Otot betis belakang 
 Berdiri dengan satu kaki di depan dan satu kaki 

di belakang  
 Tekan dinding dengan posisi kedua tangan 

lurus 
 Jaga agar punggung dan kaki di belakang tetap 

lurus 
 Miringkan tubuh ke depan 
 Ratakan tumit di lantai 
 Otot betis belakang akan terasa tertarik 

 

 

3. Otot paha belakang 
 Duduk di tepi tempat tidur 
 Tegakkan punggung, luruskan kaki 
 Miringkan tubuh ke depan 
 Otot paha belakang akan terasa tertarik 

 
 

Latihan Sendi 
1. Latihan sendi lutut 

 Duduk 
 Mulai dengan menekuk kaki 90 derajat 
 Lalu luruskan sendi lutut sedapat mungkin 

 
2. Latihan pergelangan kaki 
Ayunkan pergelangan kaki dan ibu jari kaki ke atas dan 
ke bawah untuk memperlancar peredaran darah pada 
tungkai kaki atas dan bawah dan mencegah embolisme 
pembuluh darah setelah operasi 
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Latihan Otot 
1. Latihan otot paha depan (1) 

 Berbaring telentang 
 Letakkan bantal (kaleng susu bubuk) di bawah 

lutut  
 Lakukan gerakan menendang untuk 

meluruskan kaki. Karung pasir (__pon) dapat 
ditambahkan pada pergelangan kaki. 
Perhatikan bahwa lutut harus tetap menempel 
pada bantal (kaleng susu bubuk) 

 

2. Latihan otot paha depan (2) 
3. Berbaring telentang 
4. Luruskan paha dan angkat sekitar 6-8 inci 
5. Karung pasir dapat ditambahkan pada pergelangan 

kaki (__pon). Perhatikan agar pinggang tetap rileks 
 

3. Latihan otot paha lateral 
 Berbaring menyamping 
 Beri jarak antar paha sekitar 6-8 inci 
 Karung pasir dapat ditambahkan pada 

pergelangan kaki (__pon). Perhatikan agar lutut 
tetap lurus  

4. Latihan otot pinggul 
 Berbaring telungkup 
 Luruskan paha dan angkat sebelah sekitar 6-8 

inci 
 Karung pasir dapat ditambahkan pada 

pergelangan kaki (__pon). Perhatikan agar 
pinggang tetap rileks dan lutut tetap lurus 

 

5. Latihan otot paha belakang 
 Berbaring telungkup  
 Tekuk kaki kea rah pinggul, angkat sekitar 6-8 

inci 
 Karung pasir dapat ditambahkan pada 

pergelangan kaki (__pon). Perhatikan agar 
pergelangan kaki menempel dengan pinggul 
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6. Latihan menjembatani 
 Berbaring telentang 
 Tekuk lutut dengan kedua kaki menapak datar 

pada tempat tidur  
 Angkat pinggul 

 
7. Latihan mengangkat pergelangan kaki 

 Pegangan pada gagang pegangan atau 
perabotan yang stabil  

 Perlahan-lahan naik dan turunkan pergelangan 
kaki 

 
 
 
(VI)  Latihan di Rumah Setelah Operasi  
Latihan Setelah Operasi 
Pasien perlu aktif berlatih setelah operasi untuk meningkatkan kekuatan otot. Lalu tambahan 
latihan kunci di bawah ini untuk mempertahankan jangkauan pergerakan sendi lutut. 
 
Sesi: 2 hingga 3 sesi per hari, ulangi setiap latihan 15 hingga 20 kali dan tahan 5 hingga 10 
detik setiap kalinya. 
 
1. Tekuk lutut (berbaring) 

Berbaring telentang dengan kaki menempel di 
tempat tidur, tekuk lutut sedapat mungkin, tahan 10 
detik, lalu luruskan perlahan-lahan. 
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2. Tekuk lutut (duduk) 
Duduk sambal bersandar ke kursi, letakkan handuk 
di bagian depan kursi seperti yang tampak pada 
gambar, gantung kaki di tepi kursi, tekuk lutut 
sedapat mungkin dengan bantuan kaki yang sehat, 
dan tahan 10 detik.  

3. Latihan kontraksi otot lutut  
Berbaring telentang dan luruskan kaki, letakkan 
handuk di bawah lutut seperti yang tampak pada 
gambar. Tegangkan quadriceps (paha) selama 10 
detik, lalu rileks perlahan-lahan. 

 

4. Memegang lutut sambil berbaring 
Pegang tungkai kaki yang terpengaruhi dengan 
kedua tangan seperti yang tampak pada gambar, 
lalu rilekskan otot paha. Turunkan betis perlahan-
lahan dan tahan 10 detik. 

 
5. Latihan menekan kaki 

Letakkan handuk di antara betis dan pergelangan 
kaki, lalu letakkan kedua tangan di atas lutut, tekan 
perlahan-lahan untuk meluruskan sendi lutut, tahan 
30 detik. 

 

 
 
(VII)  Tips Pengaturan di Rumah 
Sebelum Operasi 
1. Latihan secara tepat dan teratur di rumah untuk menjaga kondisi tubuh sebelum operasi. 
2. Siapkan sepatu olahraga yang nyaman dan mudah dikenakan (dapat pilih ukuran yang 

lebih besar karena kaki mungkin akan agak bengkak setelah operasi) untuk latihan 
berjalan setelah operasi. 

3. Untuk mengurangi resiko tersandung, jaga agar jalur jalan di rumah lowong, kurangi 
barang-barang tidak perlu dan singkirkan karpet serta benda-benda lainnya. 

4. Lingkungan sekitar di rumah dan perawat perlu diatur terlebih dahulu untuk membantu 
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kehidupan sehari-hari pasien setelah pulang dari rumah sakit. 
5. Persiapan di rumah: 

 Kompres es 
 Atur agar ketinggian kursi, tempat tidur, toilet dan bak mandi tepat 
 Atur jalur jalan dan pegangan tangan di rumah 
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(VIII) Tips Rehabilitasi 
Setelah Operasi… 
1. Sesegera mungkin mulai latihan rehabilitasi di tempat tidur dan lakukan perawatan luka 

operasi. 
2. Mungkin Anda pada awalnya perlu menggunakan alat bantu jalan untuk berjalan setelah 

diizinkan pulang dari rumah sakit, dan lebar pintu harus lebih besar dari 23 inci. 
3. Biasanya Anda akan dipulangkan dan diminta untuk tetap di rumah sekitar delapan 

hingga sepuluh hari setelah operasi, tapi Anda tetap perlu mengunjungi Layanan Pasien 
Rawat Jalan Fisioterapi untuk terus melakukan pelatihan rehabilitasi. 

 
Semoga operasinya sukses dan sehat selalu! 
 
Jika Anda memiliki pertanyaan tentang informasi yang diberikan dalam pamflet ini, silahkan 
berkonsultasi dengan ahli fisioterapi. 
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