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ABSTRAK 

  Lari maraton adalah olahraga daya tahan yang menuntut performa fisik tinggi dengan jarak 
tempuh yang panjang. Aktivitas ini dapat meningkatkan risiko cedera overuse, terutama pada 
tungkai bawah seperti lutut dan pergelangan kaki. Cedera overuse terjadi akibat akumulasi stres 
berulang pada jaringan tanpa cukup waktu untuk pemulihan. Faktor utama yang berkontribusi 
terhadap cedera ini meliputi teknik lari yang kurang tepat, ketidakseimbangan otot, kurangnya 
fleksibilitas, serta kelelahan neuromuskular. Oleh karena itu, fisioterapi berperan penting dalam 
mencegah cedera overuse dengan menerapkan pendekatan rehabilitatif dan preventif, termasuk 
latihan penguatan otot, perbaikan postur dan biomekanika, serta edukasi mengenai strategi latihan 
yang aman dan efektif. 

Program fisioterapi untuk pelari maraton mencakup berbagai intervensi, seperti latihan 
stabilisasi inti, fleksibilitas dinamis, latihan proprioseptif, serta terapi manual untuk mengurangi 
ketegangan otot. Latihan plyometric juga dapat membantu meningkatkan kontrol neuromotor dan 
daya tahan otot guna mencegah cedera akibat penggunaan berlebihan. Studi yang dilakukan oleh 
Vincent et al. menunjukkan bahwa edukasi mengenai teknik lari yang benar serta penerapan 
program rehabilitasi dini dapat secara signifikan menurunkan angka cedera pada pelari maraton. 
Dengan pendekatan fisioterapi yang tepat, pelari dapat meningkatkan efisiensi gerakan, mengurangi 
stres berlebih pada sendi, serta meminimalkan risiko cedera jangka panjang. Oleh karena itu, 
integrasi fisioterapi dalam program latihan maraton sangat disarankan untuk mendukung performa 
optimal dan menjaga kesehatan pelari dalam jangka panjang. 
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PENDAHULUAN  

Olahraga lari merupakan salah satu 
jenis olahraga yang banyak diminati oleh 
masyarakat dunia, termasuk di Indonesia. 
Maraton adalah salah satu bentuk olahraga 
lari jarak jauh yang membutuhkan daya tahan 
fisik tinggi dan teknik yang baik untuk 
menghindari cedera. Pelari maraton sering 
menghadapi berbagai tantangan fisik, seperti 
ketegangan otot, kelelahan, dan cedera akibat 
penggunaan berlebihan (overuse injury). 
Cedera overuse pada pelari maraton 
umumnya terjadi akibat akumulasi stres 
berulang pada jaringan tubuh, tanpa cukup 
waktu untuk pemulihan. Beberapa bagian 
tubuh yang paling sering mengalami cedera 

overuse adalah lutut, pergelangan kaki, dan 
otot tungkai bawah. 

Studi yang dilakukan di New York, 
Amerika Serikat, menunjukkan bahwa cedera 
overuse sering terjadi pada pergelangan kaki 
(49,5%), lutut (17,9%), dan tungkai bawah 
(9,5%). Selain itu, penelitian oleh Wijatmiko 
et al. (2020) di Surabaya menyimpulkan 
bahwa mayoritas cedera pada pelari maraton 
juga terjadi pada area tersebut. Berdasarkan 
data dari International Association of 
Athletics Federations (IAAF), pelari 
berpengalaman justru memiliki risiko cedera 
overuse yang lebih tinggi dibandingkan pelari 
pemula. Cedera ini dapat mengganggu 
performa pelari dan memerlukan waktu 
pemulihan yang lama jika tidak ditangani 
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dengan baik. Oleh karena itu, fisioterapi 
berperan penting dalam pencegahan cedera 
overuse dengan menerapkan pendekatan 
rehabilitatif dan preventif, seperti latihan 
penguatan otot, perbaikan biomekanika lari, 
serta edukasi mengenai strategi latihan yang 
aman dan efektif. 

Program fisioterapi dalam pencegahan 
cedera overuse pada pelari maraton mencakup 
berbagai intervensi, seperti latihan stabilisasi 
inti, fleksibilitas dinamis, latihan 
proprioseptif, serta terapi manual untuk 
mengurangi ketegangan otot. Latihan 
plyometric juga dapat membantu 
meningkatkan kontrol neuromotor dan daya 
tahan otot guna mencegah cedera akibat 
penggunaan berlebihan. Selain itu, fisioterapis 
berperan dalam mengedukasi pelari mengenai 
tanda-tanda awal cedera overuse agar mereka 
dapat melakukan pencegahan sebelum cedera 
semakin parah. Studi yang dilakukan oleh 
Vincent et al. menunjukkan bahwa edukasi 
mengenai teknik lari yang benar serta 
penerapan program rehabilitasi dini dapat 
secara signifikan menurunkan angka cedera 
pada pelari maraton. Dengan pendekatan 
fisioterapi yang tepat, pelari dapat 
meningkatkan efisiensi gerakan, mengurangi 
stres berlebih pada sendi, serta meminimalkan 
risiko cedera jangka panjang. Oleh karena itu, 
integrasi fisioterapi dalam program latihan 
maraton sangat disarankan untuk mendukung 
performa optimal dan menjaga kesehatan 
pelari dalam jangka panjang. 

 
METODE  

Penelitian ini menggunakan metode 
literature review untuk menganalisis peran 
fisioterapi dalam pencegahan dan penanganan 
cedera overuse pada pelari maraton. Literatur 
yang digunakan mencakup jurnal ilmiah, buku 
teks, serta sumber kredibel lainnya yang 
membahas biomekanik lari, faktor risiko 
cedera, serta intervensi fisioterapi yang 
efektif. 

Proses pencarian literatur dilakukan 
melalui basis data seperti PubMed, Google 

Scholar, dan ScienceDirect dengan kata kunci: 
"overuse injury in marathon runners", 
"physiotherapy for runners", "biomechanics 
of running injuries", dan "injury prevention in 
endurance athletes". Kriteria inklusi meliputi 
artikel yang dipublikasikan dalam 10 tahun 
terakhir, tersedia dalam bahasa Inggris atau 
Indonesia, serta relevan dengan topik 
penelitian. Sementara itu, artikel yang tidak 
memiliki dasar ilmiah yang kuat atau tidak 
relevan dengan permasalahan penelitian akan 
dikecualikan. 

Data yang dikumpulkan dianalisis 
menggunakan pendekatan deskriptif dengan 
membandingkan berbagai hasil penelitian 
terkait peran fisioterapi dalam mencegah dan 
mengatasi cedera overuse pada pelari 
maraton. Fokus analisis meliputi metode 
evaluasi biomekanik, intervensi latihan, serta 
strategi rehabilitasi yang efektif untuk 
mengoptimalkan performa atlet. 
 

HASIL DAN PEMBAHASAAN 

Hasil: 

1. Frekuensi Cedera Overuse: Cedera paling 
umum pada pelari maraton terjadi di 
pergelangan kaki (49,5%), lutut (17,9%), dan 
tungkai bawah (9,5%). 

2. Risiko Cedera: Pelari berpengalaman 
memiliki risiko cedera overuse lebih tinggi 
dibandingkan pelari pemula. 

3. Peran Fisioterapi: Fisioterapi penting dalam 
pencegahan cedera melalui: 

● Latihan penguatan otot 

● Perbaikan biomekanika lari 

● Edukasi tentang tanda-tanda awal cedera dan 
teknik lari yang benar. 

4. Intervensi Fisioterapi: Program efektif 
mencakup latihan stabilisasi inti, fleksibilitas 
dinamis, latihan proprioseptif, terapi manual, 
dan latihan plyometric. 
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5. Edukasi dan Rehabilitasi Dini: Edukasi 
dapat menurunkan angka cedera dengan 
membantu pelari mengenali tanda-tanda awal 
cedera. 

Pembahasan:  

Fisioterapi berperan krusial dalam mencegah 
dan menangani cedera overuse pada pelari 
maraton. Pendekatan komprehensif yang 
mencakup latihan penguatan, perbaikan 
teknik, dan edukasi dapat meningkatkan 
performa dan kesehatan pelari. Integrasi 
fisioterapi dalam program latihan sangat 
disarankan untuk meminimalkan risiko cedera 
dan mendukung kesehatan jangka panjang 
pelari. Kolaborasi antara pelari, pelatih, dan 
fisioterapis sangat penting untuk mencapai 
hasil optimal. 

 
KESIMPULAN 

Fisioterapi memiliki peran yang sangat 
penting dalam pencegahan dan 
penanganan cedera overuse pada pelari 
maraton. Cedera yang umum terjadi, 
seperti pada pergelangan kaki, lutut, dan 
tungkai bawah, menunjukkan perlunya 
perhatian khusus terhadap kesehatan fisik 
pelari. Pelari berpengalaman cenderung 
memiliki risiko cedera yang lebih tinggi, 
sehingga pendekatan pencegahan yang 
komprehensif menjadi sangat penting. 

Melalui intervensi fisioterapi yang 
meliputi latihan penguatan otot, 
perbaikan biomekanika lari, dan edukasi 
tentang teknik lari yang benar, pelari 
dapat mengurangi risiko cedera dan 
meningkatkan performa mereka. Edukasi 
mengenai tanda-tanda awal cedera juga 
membantu pelari untuk mengambil 
langkah pencegahan yang diperlukan 
sebelum cedera semakin parah. 

Oleh karena itu, integrasi fisioterapi 
dalam program latihan maraton sangat 

disarankan untuk mendukung kesehatan 
dan performa optimal pelari dalam jangka 
panjang. Kolaborasi antara pelari, pelatih, 
dan fisioterapis adalah kunci untuk 
mencapai tujuan tersebut. 

SARAN 

Pelari maraton disarankan untuk rutin 
mengintegrasikan sesi fisioterapi dalam 
program latihan mereka guna mencegah 
cedera dan meningkatkan performa. Edukasi 
tentang teknik lari yang benar dan tanda-tanda 
awal cedera sangat penting, sehingga 
workshop dengan fisioterapis dapat 
bermanfaat. Selain itu, program latihan 
seimbang yang mencakup kekuatan, 
fleksibilitas, dan proprioseptif perlu diadopsi 
untuk mengurangi risiko cedera overuse. 
Monitoring teknik lari dan kondisi fisik secara 
rutin, serta konsultasi dengan fisioterapis 
sebelum memulai latihan, juga disarankan. 
Pentingnya waktu pemulihan tidak boleh 
diabaikan, dan penelitian lebih lanjut 
diperlukan untuk mengeksplorasi metode 
intervensi fisioterapi yang lebih efektif. 
Dengan menerapkan saran-saran ini, pelari 
maraton diharapkan dapat mengurangi risiko 
cedera dan mencapai performa optimal. 
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