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1. APAITU
REGENERATIVE REHABILITATION?

Integrasi antara prinsip rehabilitasi (exercise therapy)
dan regenerasi jaringan untuk meningkatkan perbaikan
struktur dan fungsi tubuh setelah cedera atau penyakit.
Tujuannya bukan hanya mengembalikan fungsi,
tetapi juga merangsang regenerasi biologis \
jaringan yang rusak.

2. PERAN EXERCISE DALAM
REHABILITASI REGENERATIF

Latihan fisik bukan sekadar meningkatkan kebugaran,

tetapi jadi stimulus biologis yang gaktifkan
proses regenerasi jaringan.
MEKANISME EXERCISE = \
A. MENINGKATKAN SINTESIS

PROTEIN OTOT

Exercise mengaktifkan jalur anabolik:
« IGF-1 (Insulin-like Growth Factor-1)
* PI3K/Akt

+ mTOR
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protein baru sehingga membantu
perbaikan dan pertumbuhan serat otot.

B. MENGAKTIVASI STEM CELL

(SATELLITE CELL)

Exercise merangsang aktivasi satellite cell
pada otot yang berfungsi:

+ memperbaiki serat otot yang rusak

+ membentuk serat otot baru

« meningkatkan regenerasi jaringan otot
Penting setelah cedera maupun

pada kondisi atrofi otot.

C. MENINGKATKAN ANGIOGENESIS
Latihan meningkatkan pembentukan
pembuluh darah baru melalui
peningkatan VEGF sehingga:

+ suplai oksigen meningkat

« distribusi nutrisi lebih baik

* proses penyembuhan jaringan
lebih cepat

D. MENGURANGI INFLAMASI KRONIS
Exercise membantu menurunkan
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lingkung 9is yang mendukung .ﬁ_
regenerasi jaringan.
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Latihan terukur dan progresif untuk ds
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Mobilisasi & latihan
rentang gerak

e Latihan isometrik
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Rehabilitasi
Regeneratif
mengintegrasikan
exercise therapy dan
nutrisi untuk merangsang
regenerasi biologis jaringan

yang rusak, bukan hanya

mengembalikan fungsi,
tetapi memperbaiki
struktur & fungsi tubuh
secara optimal.
5 MENGAPA EXERCISE DAN NUTRISI
HARUS DIKOMBINASIKAN?
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lebih besar dibandi jika dilakuk: diri- diri.
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EXERCISE MEMBERIKAN: NUTRISI MENYEDIAKAN:

4} Energi untuk regenerasi

I“: Dukungan metabolik
% Meningkatian airan darah
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HASIL SINERGIS

C. OMEGA-3

D. ENERGI YANG CUKUP

EXERCISE & NUTRISI

UNTUK REHABILITASI REGENERATIF _

3 & 4. PERAN NUTRISI DALAM
REHABILITASI REGENERATIF

Nutrisi menyediakan bahan baku, energi, dan dukungan
bolik untuk bangun jaringan baru dan
mempercepat pemulihan,

A. PROTEIN & ASAM AMINO
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P utama p jaringan otot

* Meningkatkan Muscle Protein Synthesis (MPS)

* Mempercepat perbaikan serat otot

* Mengurangi kehilangan massa otot

« Asam amino esensial (terutama leucine)
mengaktivasi mTOR.

B. VITAMIN D

+ Mendukung fungsi

* Meningkatkan kekuatan otot

* Mendukung metabolisme tulang

* Berperan dalam regenerasi jaringan

» Defisiensi dikaitkan dengan
pemulihan lebih lambat.

 Efek antiinflamasi

* Meningkatkan sensitivitas
anabolik otot

* Membantu pemulihan
pasca latihan.

+ Kekurangan kalori dapat:
- menurunkan sintesis protein
- menghambat aktivitas stem cell
- memperlambat regenerasi jaringan
« Kebutuhan energi selama
rehabilitasi harus terpenuhi.

E. ZAT GIZI LAINNYA PENTING
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Vitamin C Vitamin B Kalsium &
Kompleks Magnesium
Sintesis Penyembuhan 4
kolagen Metabolisme Juka Fungsi otot
energi & tulang
SUMBER NUTRISI UTAMA
PROTEIN @ %
* Telur + lkan + Daging tanpa lemak S~

* Susu + Tempe + Tahu

KARBOHIDRAT

Mengisi kembali cadangan glikogen untuk
rehabilitasi dan proses penyembuhan,
Sumber: Nasi « Ubi + Roti gandum « Oatmeal + Buah

LEMAK SEHAT

Latihan penguatan Omega-3 & Iomak ukjenuh membantu
progresif Y ' dalik i dan mendukung
llII ketemun membran sel.
Latihan fungsional & ‘ Poralln Kualitas hidup Sumber:
spesifik aktivitas 9 | & g lebih copat lebih mma: meningkat : 2:::‘“ : _s"w"‘"' "f:‘,:'m ! e
Kombinasi latihan i h training)
dan aktivitas fungsional p CONTOH PROGRAM HARIAN PRINSIP NUTRISI REHABILITASI REGENERATIF
pemulihan fungsi setelah eedera atau imobilisasi. PAGI SEBELUM SETELAH MALAM Brergi e o
Ouress | LATHAN  LATHAN | temporass L) it s o e
telur + buah Buah + Susu tinggi protein  sayur + sumber berlebihan)
Jogu mih""_f"y"" prosshhowsn ﬁ Konsumsi protein 5 Hidrasi optimal
setelah latihan (air mendukung transport
KESIMPULAN \_4&) 4@/ & rehabilitasi nutrien & metabolisme)
Rehabilitasi regeneratif paling efektif ketika exercise OA_‘J
dikombinasikan dengan onupan asupan protein, energi, REFERENS'

vitamin, dan mlneml yang cukup. Exercise memberikan
imul kan nutrisi meny bahan

baku untuk b kembali jari yang rusak.
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