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ABSTRAK INDONESIA 

Massage melingkar adalah salah satu Massage yang tujuan utamanya adalah melancarkan 
peredaran darah dan kelenjar getah bening melalui teknologi gesekan. Tujuan dari Massagean 
melingkar adalah untuk memulihkan diri dari kelelahan dan menjadi bugar. Massage 
melingkar menghasilkan endorfin, yang diperoleh melalui teknik gerakan gesekan. Hormon 
endorfin bertindak sebagai obat penenang dan Massagean melingkar juga menghasilkan 
hormon tiroksin yang cenderung mempercepat metabolisme tubuh. Hormon tiroksin 
diperoleh dengan teknik gerakan effleurage dan tapotement, hormon adrenalin juga 
dihasilkan dengan massage sirkular menggunakan teknik tapotement yang bertujuan untuk 
merangsang saraf simpatis. Pilar dasar dari teknik Massage melingkar adalah gesekan dengan 
gerakan berputar, tapotement dirancang untuk memaksimalkan hasil gesekan dan effleurage 
yang tenang. Pada awal pemijatan, gesekan sengaja diterapkan segera untuk menimbulkan 
syok dan merangsang pelepasan endorfin, yang berfungsi sebagai obat penenang.Dalam 
Massagean melingkar ini, seluruh tubuh digerakkan dari telapak kaki ke kepala, saling 
menghormati. struktur Massagean. Otot dan cara kerja organ. Oleh karena itu, tujuan dari 
pengabdian ini adalah memberikan informasi tentang cara melakukan Massage melingkar 
untuk menjaga kebugaran atlet Kabupaten Bantul dalam rangka persiapan event Porda DIY 
2022. Secara teori, kegunaan dari penelitian ini diharapkan dapat menambah pengetahuan di 
lapangan. bidang olah raga, dan dalam pelaksanaannya diharapkan dapat memberikan 
informasi kepada atlet dan pelatih khususnya tentang aspek-aspek yang berkaitan dengan 
Massage sirkular bagi atlet di Kabupaten Bantul, um untuk mempertahankannya. fitness 
persiapan acara Porda DIY 2022. 

Kata Kunci:Circulo Massage, Kebugaran, Atlit 
 

ABSTRACT ENGLISH 

Circulo massage is one of the massages with the main target of blood and lymph circulation 
with the mainstay technique of friction. Circulo massage aims to recover from fatigue and gain 
fitness. Circulo massage produces endorphins which are obtained from the friction movement 
technique. The function of endorphins is as a sedative. Circulo massage also produces the 
hormone thyroxine which aims to accelerate the body's metabolism. Thyroxine hormone is 
obtained from effleurage and tapotement movement techniques. Adrenaline hormone is also 
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produced by circulo massage using the tapotement technique which aims to stimulate the 
sympathetic nerves. The mainstay technique in circular massage is friction with circular 
movements. Tapotement is intended to maximize friction results, and effleurage is intended 
for calming. At the beginning of the massage, friction is given directly to cause a shock and 
stimulate the release of endorphins which function as sedatives. All members of the body from 
the soles of the feet to the head will be manipulated in this circulo massage by considering the 
muscle structure and how the organs work. Thus, the purpose of this service is to provide 
knowledge about how to use circulo massage to maintain fitness for athletes in Bantul district 
in preparation for the 2022 pordadiy. The benefits of this research are theoretically expected 
to increase knowledge in the field of sports, while practically it is expected to provide 
information for athletes and the trainers in particular regarding aspects related to circulo 
massage to maintain fitness for Bantul district athletes in preparation for the DIY 2022 Porda. 
Keywords:Circulo Massage, Fitness, Athlete 

 

 
PENDAHULUAN  

Kelelahan kerja merupakan penurunan efisiensi dan daya tahan tubuh (Nugroho 
et al., 2020) Kelelahan merupakan respon fisiologis yang kompleks, meliputi kelelahan 
fisiologis dan psikologis, namun hubungan yang dominan adalah gangguan fisik dan 
penurunan motivasi dan produktivitas kerja. Kelelahan klinis-fisiologis Hal ini dapat 
ditandai dengan kelelahan, kelemahan, kekakuan otot dan nyeri. 

Kelelahan meliputi aspek fisiologis dan psikologis, dan kelelahan subjektif 
ditandai dengan penurunan aktivitas fisik, kelelahan (Sudiana, 2014), penurunan 
motivasi dan penurunan produktivitas kerja. Kelelahan baik fisiologis maupun 
psikologis pada hakikatnya merupakan mekanisme pertahanan tubuh untuk 
menghindari kerusakan lebih lanjut, sehingga pemulihan terjadi setelah pemulihan 
(Iwandana et al., 2022). 

Massage melingkar adalah Massagean yang tujuan utamanya adalah 
melancarkan peredaran darah dan kelenjar getah bening melalui teknologi gesekan. 
Tujuan dari Massage melingkar adalah untuk mengembalikan rasa lelah dan 
meningkatkan kebugaran (Novita Intan Arovah, 2015). Fungsi endorfin adalah 
menenangkan, dan Massagean melingkar juga menghasilkan hormon tiroksin yang 
cenderung mempercepat metabolisme tubuh (Sumarjo et al., 2019). Hormon tiroksin 
diperoleh dengan teknik gerakan effleurage dan tapotement. Hormon adrenalin juga 
diproduksi dengan Massagean melingkar menggunakan teknik tapotement yang 
ditujukan untuk merangsang saraf simpatis (Sumarjo et al., 2021). 

Pilar dasar dari teknik Massage melingkar adalah gesekan dengan gerakan 
berputar, tapotement dirancang untuk memaksimalkan hasil gesekan dan effleurage 
yang tenang. Pada awal pemijatan, gesekan sengaja dilakukan secara langsung untuk 
menimbulkan syok dan merangsang pelepasan endorfin yang berfungsi sebagai obat 
penenang (Dawson et al., 2011). Seluruh tubuh dimanipulasi dari telapak kaki hingga 
kepala. Massage melingkar ini memperhitungkan struktur otot dan fungsi organ. 
Manipulasi atau menggenggam atau menggenggam adalah bagaimana Anda 
menggunakan tangan Anda dalam Massagean melingkar pada area tertentu dan juga 
mencapai efek tertentu. Berdasarkan uraian latar belakang dan identifikasi topik yang 
disampaikan, maka perlu dilakukan sosialisasi Massage melingkar untuk menjaga 
kebugaran para atlet Kabupaten Bantul dalam rangka persiapan menghadapi Porda DIY 
2022. 
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METODE PENELITIAN  
 Metode program ini adalah dengan membekali atlet dengan latihan langsung 
berupa sosialisasi dan latihan (teori dan praktek). Sedangkan indikator keberhasilan 
dalam pelaksanaan program pengabdian ini adalah para atlet dan pelatih dapat belajar 
bagaimana cara mempertahankan Massage sirkular bagi para atlet di Kabupaten Bantul 
dalam rangka persiapan acara Porda DIY 2022. 

Kegiatan masyarakat terdiri dari tiga tahapan utama. Ketiga tahapan tersebut 
adalah sebelum tindakan, selama tindakan dan setelah tindakan. Rincian setiap langkah 
adalah sebagai berikut: 
a. pra-aktivitas 

Pra operasi merupakan tahap perencanaan kegiatan PKM yang akan dilakukan. 
Menyiapkan bahan dan perlengkapan untuk penelitian dan pelatihan. Izin magang dan 
KONI di Bantul merupakan bagian dari program tersebut. 
 
b. selama operasi 

Implementasi merupakan tahapan utama dari kegiatan ini yaitu sosialisasi 
Massage melingkar untuk menjaga kebugaran atlet kabupaten Bantul dalam rangka 
persiapan Porta DIY 2022 yang sasaran programnya adalah atlet beregu Kabupaten 
Bantul di Porta DIY 2022.  
 
c. Tindak lanjut (pemantauan dan evaluasi) 

Kegiatan berikut ini merupakan kegiatan terakhir dari rangkaian kegiatan PKM 
ini, kegiatan tersebut meliputi refleksi kegiatan yang dilakukan bersama anggota 
kelompok, penyusunan laporan dan penyusunan bahan seminar terkait hasil PKM. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN  

Bakti Kesejahteraan diwujudkan dan dilaksanakan sesuai dengan tujuan 
pengabdian ini untuk memberikan informasi Massage melingkar untuk menjaga 
kebugaran kepada para atlet Kabupaten Bantul dalam rangka persiapan event Porda 
DIY 2022. Manfaat penelitian ini diharapkan dapat menambah pengetahuan dalam 
bidang olahraga secara teoritis dan praktis untuk memberikan informasi kepada atlet 
dan pelatih khususnya tentang metode Massage melingkar untuk menjaga kondisi atlet 
Kabupaten Bantul Pintu 20 DIY 20 dalam persiapan. 
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Gambar 1. Sosialisasi tentang circulo massage untuk menjaga kebugaran bagi atlit 
Kabupaten Bantul dalam persiapan Porda DIY 2022 

Intinya, Massage merangsang saraf motorik sehingga menimbulkan refleks 
(Cheatham, 2019). Massage juga menyegarkan bila diberikan dalam waktu singkat 
dengan stimulasi cepat (Fallis, 2013). Pemijatan dalam waktu lama dengan kecepatan 
sedang dapat meredakan atau meredakan nyeri atau meregenerasi organ yang stres 
setelah beraktivitas atau olahraga (Field, 2016). Massagean lembut memiliki efek 
menenangkan dan juga dapat menjaga kondisi syaraf (Trampas et al., 2010). Pesan yang 
sangat bagus tentang pemulihan dari penyakit sistem saraf tepi. 

Massage dalam hal ini adalah manipulasi struktur jaringan lunak yang dapat 
menenangkan dan mengurangi stres psikologis dengan cara meningkatkan hormon 
morfin endogen seperti endorfin, enkefalin dan norfin sekaligus menurunkan kadar 
hormon stres seperti kortisol, norepinefrin dan dopamin. Secara fisiologis, massa otot 
terbukti dapat menurunkan detak jantung, meningkatkan tekanan darah, meningkatkan 
sirkulasi darah dan limfatik, menurunkan ketegangan otot, meningkatkan mobilitas 
sendi, dan meredakan nyeri (Davis et al., 2020). 
 
KESIMPULAN 
 Dari kegiatan tersebut dapat disimpulkan bahwa tujuan dari kegiatan 
pengabdian ini adalah untuk memberikan informasi tentang cara melakukan Massage 
melingkar agar atlet tetap bugar di wilayah Bantul dalam rangka persiapan menghadapi 
acara Porda DIY 2022. Secara teori, manfaat dari kegiatan pengabdian ini penelitian ini 
diharapkan dapat menambah pengetahuan di bidang tersebut. dari cabang olahraga 
tersebut, sedangkan dalam pelaksanaannya diharapkan dapat memberikan informasi 
kepada para atlet dan pelatih khususnya mengenai hal-hal yang berkaitan dengan 
Massage sirkular, untuk meningkatkan kondisi para atlet di wilayah Bantul dalam 
rangka persiapan menghadapi Porda DIY 2022 mendatang. 
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