OTOT BETIS DI KAKI

ADALAH :

""JANTUNG KEDUA ANDA™"

R ® §© MAKA LAKUKAN TERUS KAKI ANDA UNTUK AKTIF BERGERAK. (5

@ AYUNKAN LANGKAH SELALU. & &

Q &ﬂ JANGAN BIARKAN BANYAK BERDIAM DIRI PASIF.

BISA BAHAYA BAGI DIRI ANDA !!!

& ¥ Semua Orang Tahu bahwa :

"Fungsi JANTUNG" adalah : "MeMOMPA DARAH, Bukan ???"

Tapi tahukah bahwa : "Tubuh Kita Juga MeMiliki Pompa Darah KeDUA !!!"

f Ya ..., itulah : "OTOT BETIS Kita yang SeSungguhnya, Juga MeRupakan Jantung keDUA Kita."

@ f Tubuh Manusia diRekayasa sedemikian Rupa, sehingga ketika Kita BerJALAN, OTOT BETIS
Memompa Darah Vena kembali ke JANTUNG.

f Pembuluh Darah di Betis BerTindak seperti Penampung Darah yang Tidak diButuhkan Tubuh
ketika Sirkulasi pada Waktu Tertentu.

Vena Reservoir ini disebut : "Vinus Vena Otot." Ketika Otot Betis BerKontraksi, Darah diPeras kelLuar
dari Vena dan diDorong ke atas sePanjang Sistem Vena.



Vena ini MeMiliki Katup satu Arah yang MenJaga Darah Mengalir ke Arah yang Benar Menuju
Jantung, dan juga MenCegah Gravitasi Menarik Darah kembali ke Bawah ke Kaki Kita.

BerJalan atau BerlLari, Naik Tangga dIl. Memungkinkan Kaki MeMainkan Peran Utama dalam
Mekanisme Pemompaan Betis.

Kaki itu Sendiri juga MeMiliki Reservoir Vena Sendiri yang Lebih Kecil. Ketika Gerakan Pertama Kita
Mengambil Langkah, saat MelLetakkan Beban di Kaki, Darah Reservoir Vena Kaki diPeras dan
'MemPerBAIKi' Reservoir Betis. Lalu pada Tahap Langkah Berikutnya, Otot Betis BerKontraksi dan
Memompa Darah ke Kaki, Melawan Gravitasi.

Katup MenJaga Darah Mengalir ke Arah yang Benar dan Mencegah Gravitasi Menarik Darah kembali
ke Bawah.

&3 (@ Jadi, ketika Kita Tidak BerGerak untuk Waktu yang Lama (Duduk di Pesawat Terbang, Kursi
Mobil, atau Kursi selama BerJam-jam), Otot Betis jadi Menganggur Tidak BerKontraksi Banyak,

sehingga MemBuat Darah MANDEK, Tidak MENGALIR. @ & @ J\

@ & & Itulah sebabnya : Secara keSeluruhan BerJalan atau BerLari Sangat Baik untuk Sirkulasi
Darah.

Ini akan Mencegah Pengumpulan Darah dan MemBantu Menghambat Pembekuan Darah yang
BerPotensi BerBahaya, yang disebut : ,"Deep Vein Thrombosis (DVT)."

Kondisi lain yang disebut : "Insufisiensi Vena", atau "Refluks Vena", juga dapat Menyebabkan Darah
Menjadi TerKumpul di Kaki karena keGagalan Katup di Otot Bekerja dengan Baik.

Dalam Kondisi ini, Katup Gagal Mencegah Aliran Balik Darah ke Kaki.

Gejala Insufisiensi Vena dapat Mengarah menjadi Berat, seperti Merasa Lelah, BerDenyut, Kaki
Nyeri, Pergelangan Kaki Bengkak, Varises Menonjol, Kram, Gatal, Kaki Gelisah, Perubahan Warna
Kulit dan bahkan Ulserasi Kulit.

Insufisiensi Vena ini adalah : "Gangguan yang Sangat Umum, BerAkibat Buruk pada Lebih dari 40 juta
Orang di AS."



b= Dalam Beberapa Kasus ketika seseOrang yang Banyak MemBiarkan Kakinya Tidak BerGerak,
seperti : "BerBaring saja, yang nampaknya Istirahat di Tempat Tidur Rumah Sakit dalam Waktu
Relatif Lama, namun Darah yang TerKumpul bisa Menjadi STAGNAN dan BerKembang Menjadi
Gumpalan Darah."

Ini disebut : "Deep Vein Thrombosis. (DVT)."

DVT dapat Menyebabkan Sakit Kaki sehingga bisa Bengkak yang BerBahaya, Lantaran Gumpalan

darah dapat Pecah dan Mengalir dalam Aliran DARAH dan lalu Tersangkut Memenuhi Paru-paru Kita
o

ﬂ @ Oleh karena itu, Ayolah Kita Terus BerGerak. & $& & Jangan Rasa Malas MemBiarkan Kaki
Kita Menganggur Pasif.

ﬁ@ Yuuk ..., Exercise Jalan atau Lari-lari setiap Hari. $& $&

@ & & BerSepeda pun Boleh juga !!! Ayunkan Langkah setiap Hari.

ﬁ @ Ayoo0 ..., Lawan MALASmu, Jangan Sia2kan Waktumu, SEHAT ADALAH : ""HARTA yg
berharga""



