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iri dari b
rgpalt terdirl eberapa pola gerakan takbir 1p
2 -1"tidal D =
b | guduk diantara dua sujud, salam Tk, sujud, | \\
1 Gerakal shalat yang benar dapat memperlancar \ \
. peredaran darah dalam \ J
* | bub \
\l
\

\.\

~Gerakan Ruk

[ Selain ruku’

[ Saat gerak

Gerakan Ruku’ adalah membungkukkan badan yang d
apat

merelaksasikan tu

B epet melenturkan otot-otot leher, punggung untuk \ \

|
X\
lang belakang \ j\
\

mengurangi resiko nyeri punggung \

gerakan sujud juga dapat meregangkan tulang belakang

dan memperlancar aliran darah ke otak

pat memperlancar aliran darah dari

an I"tidal berdiri tegak da

otak ke jantung
an i tidal dapat melatih kekuatan

kan ruku’ ke gerak

Pergantian gera

olot tulang belakang

Gerakan Sujud dapat met

Iyeri punggung




Lampiran 4 o

[{' Olahraga dapat diganti dengan gerakan shalat

_— | Gerakan shalat sama dengan gerakan yoga
1.

yang efektif menjaga

kesehatan tubuh

L— | Shalat merupakan terapi meditasi untuk merelaksasikan otot-otot

supaya tidak tegang

_— | Berdo"a adalah usaha mencegah dan mempercepat kesembuhan

kondisi penyakit

L— | Sugesti positif kita dapat menjaga kesehatan tubuh dan mencegah

penyakit

— [ Relaksasi otot terdapat pada semua gerakan shalat yang benar sehingga

dapat mencegah nyeri punggung
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