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BAB 1. PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang  

 Renang merupakan salah satu olahraga yang cukup populer dan diminati oleh 

masyarakat, terlebih manfaat olahraga renang juga cukup banyak bagi kesehatan tubuh dan 

mental. Renang juga termasuk olahraga air yang menyegarkan, sehingga sangat cocok 

dilakukan di musim panas.  Salah satu manfaat renang adalah melatih otot tubuh hingga 

menghilangkan stres, dan olahraga ini dapat dilakukan oleh semua usia, bahkan mulai dari 

bayi. Salah satu manfaat renang bagi tubuh adalah meningkatkan metabolisme, sehingga 

membantu tubuh membakar kalori lebih banyak. Selain meningkatkan metabolisme, 

renang dapat juga membantu memperbaiki masalah postur tubuh sekaligus melatih 

ketahanan otot.  

Sebagaimana pada olahraga lainnya, berenang harus dilakukan secara hati-hati. 

Banyak gaya renang dan manuver yang kurang tepat yang malah dapat memperparah nyeri 

tulang belakang dan sendi. Beberapa tips yang harus diperhatikan saat berenang dengan 

nyeri tulang belakang. Salah satu masalah pada renang adalah adanya beberapa gerakan 

yang menyebabkan shear force di sepanjang struktur pinggang akibat rotasi berulang pada 

pinggang dan panggul. Shear force dapat menyebabkan kerusakan bantalan tulang 

belakang dan struktur lainnya pada pinggang. 

Sehingga pentingnya untuk para komunitas renang untuk mengetahui gaya yang akan 

digunakan dalam berenang sesuai dengan kondisi , Intinya adalah tidak ada satu gaya 

renang terbaik untuk semua orang. Gaya renang yang digunakan harus mempertimbangkan 

berbagai faktor, termasuk penyebab nyeri pinggang, kemampuan renang, biomekanik, dan 

intensitas latihan. Sebaiknya minta saran dari dokter sebelum memulai program latihan 

renang bila memiliki nyeri tulang belakang. 

 

 

 

1.2 Manfaat Kegiatan 

  
1. Memperkenalkan Layanan Sport Medicine Injury and Recovery Center (SMIRC) RS 

Pondok Indah Bintaro Jaya  

2. Memperkenalkan Kegiatan  Kelas Berenang 

3. Memberikan Edukasi tentang tata Laksana Dalam Penanganan cidera  

4. Sosialisasi Terkait alur BPJS TK-Penggunaan asuransi untuk atlet cedera 

 



1.3 Bentuk Kegiatan 

Bentuk Kegiatan adalah Seminar Offline 

1.4 Khalayak Sasaran 

Komunitas  Pelatih Kelas Berenang 

 

1.5 Lokasi dan Waktu Kegiatan 

Sports Medicine Injury and Recovery Center –RSPI Bintaro Jaya 10 September  2024 

 

1.6 Pendanaan Kegiatan 

 

Rincian Dana Jumlah 

Transpor narasumber  Rp 1.500.000 

Merchandise Rp3.500.000 

In kind Rp0. 

TOTAL KESELURUHAN ( minimal 5 juta Rp) Rp 5.000.000 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



BAB 2. PELAKSANAAN KEGIATAN  

Tanggal Event 10 September 2024 
Tempat Auditorium Lantai 5-RSPI Bintaro 

Highlight Activity 

• Dalam Talkshow   banyak membahas 

cedera pada perenang yaitu swimmers 

shoulder 

• Dihadiri oleh coach dalam kelas berenang 

• Materi difokuskan kepada swimmers 

shoulder dan bagaimana cara 

penanganan nya 

 

 

BAB 3. HASIL DAN LUARAN YANG DICAPAI 

● Membina hubungan antara rumah sakit dengan komunitas renang yang ada disekitar 

kawasan Bintaro jaya 

● Memberikan edukasi kepada komunitas renang mengenai ilmu renang dari segi 

pandang orthopedi 

● Meningkatkan kualitas kesehatan komunitas renang di kawasan sekitar Rumah 

Sakit Pondok Indah Bintaro Jaya 

● Mewujudkan rumah sakit sebagai fasilitas pelayanan kesehatan yang dapat 

memberikan informasi dan edukasi kepada setiap orang yang berhubungan dengan 

rumah sakit Pondok Indah Group agar mampu mencegah penyakit dan berperilaku 

hidup sehat. 

 

BAB 4. KESIMPULAN DAN SARAN 

Berenang merupakan olahraga yang rawan cedera, namun pencegahan cedera olahraga dapat 

dimulai sejak dini, yaitu melakukan pemanasan dan mengetahui resiko cedera. 

 

DAFTAR PUSTAKA  

 

 

 

 

 

 



LAMPIRAN 1. FOTO PELAKSANAAN KEGIATAN   (min 4 buah ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

LAMPIRAN 2. SURAT PERMINTAAN MITRA/KETERANGAN DARI MITRA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 3. SURAT TUGAS PIMPINAN 

 

 

 

 

 

 

 



LAMPIRAN 4. SURAT KETERANGAN PENYELESAIAN TUGAS (Sertifikat, Surat 

Keterangan dari Mitra, berita acara kegiatan, daftar hadir peserta ,Surat Ucapan 

Terima Kasih, dll) 

 

 

 

 

 

 

 



LAMPIRAN 5. MATERI KEGIATAN ( ppt yang disampaikan pada PKM) 

 

 

 

Note:  

- Laporan ditulis dengan Font Times New Roman ukuran 12 spasi 1,5 

- Highlight kuning mohon dilengkapi,  

- Highlight hijau akan dibantu dari DRPMF ( Surat tugas Dekan menghubungi Rita 

Dimaslum) 

 


