


APA ITU RICE?

RICE adalah sebuah mobile web app edukasi yang dirancang khusus
untuk membantu pemain basket non-profesional, terutama remaja,
dalam mencegah sekaligus menangani cedera kaki yang sering terjadi

Rest, Ice, Compression, Elevation

Nama RICE diambil dari metode
pertolongan pertama yang sudah sangat
dikenal dalam dunia olahraga dengan

singkatan :

Web App ini dibuat sebagai media belajar yang sederhana, praktis, dan mudah diakses
kapan pun pengguna membutuhkannya, baik sebelum latihan, saat bermain, maupun

setelah mengalami cedera ringan.



BATASAN PERANCANGAN

BATASAN PLATFORM

BATASAN PENGGUNA

BATASAN NAVIGASI

Web App dirancang
khusus untuk
perangkat mobile
dengan Orientasi
Vertikal.

1. Sasaran utama adalah
pemain basket non-
profesional usia 13-20
tahun.

2. Ul/UX harus mudah
dipahami oleh pengguna
pemula yang belum
familiar dengan aplikasi
medis.

3. Konten wajib
disampaikan dengan
bahasa ringan, non-

teknis, dan ramah remaja.

1. Navigasi harus jelas dan
konsisten di setiap
halaman.

2. Tombol aksi (CTA) wajib
memiliki ukuran yang
mudah ditekan pada

layar kecil.



9~

e “ ..J""“;-;‘.,:w e ‘r

= -
—l.f_- .#'. ‘..;_-

“l.""_i"l_ . ? ‘I-'.-

a7 T




USER PERSONA

RIZKY PRATAMA

PROFILE

l&nis kelamin : Laki-laki

Limur AR

Fendidikan : SMA kelas 12
Status sosial =

Dormisili lakarta selatan

LATAR BELAKANG

Hemaja aktif yang hobl bermain basket
barsama teman-temannya di sekolah dan
komunitas, Bermain 3-5 kali seminggu, baik di
lapangan sekolah maupun lapangan outdoor
umum. Belum memiliki pelatih tetap dan
sering mangalami nyeri atau cedera ringan di
pergelangan kakl karena kurang pemanasan

“User Persona disusun berdasarkan analisis data Demografis, Geografis, dan Psikografis.
Serta, menggambarkan karakteristik pengguna utama secara spesifik dan realistis.”

PERILAKU DIGITAL

Terbiasa menggunakan smartphone setiap harn untuk
belajar, bermain media sosial, dan mencar| informasi

seputar olahraga.

Labih suka belajar melalul Internet

atau konten visual di Instagram, dan TikTok

MOTIVASI

Ingin bermain basket dengan aman tanpa cedera,
serta meningkatkan performa fisik. Ingin tahu cara
melakukan latihan pemanasan dan penguatan otot

dengan benar.

MASALAH YANG SERING DIHADAPI

Sering lupa melakukan pemanasan, tidak tahu
latihan pencegahan yang tepat, sulit menemukan
sumber informasi yang jelas dan menarik.

KEBUTUHAN UTAMA

Web app yang mudah digunakan,
menyediakan petunjuk latihan singkat,

mengingatkan

waktu pemanasan, dan

melacak progres latihan serta riwayat cedera.

PERSONALITY

- AktIf dan kompetitif cdalam

otanraga.

- Paduli terhadap kesenatan dan
keselamatan diri,
- Suka belajar mandiri dengan cara

vang interaktif c

- Terbuka terhacd

an menyenangean.
ap teknologi baru

PERILAKU PENGGUNAAN

WEB APP

Mengakses internet melalul
ponsel sebelum bermain basket

untuk melihat

tips pemanasan

atau menonton video singkat
latihan, Menggunakan reminder
dan progress tracker untuk
memantau perkembangan lewat

smartwatch




INFORMATION ARCHITECTURE

iInformation
Architecture
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“Struktur pada alur informasi yang digunakan dalam perancangan ini. Berfungsi mengatur

Tata Letak pada Konten dan hubungan antar-halaman.”



FLOW CHART

“Alur Iint untuk mencapai tujuan pada akses: melihat materi, mengikuti latthan, memantau
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Penanganan
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progres, atau mencari fasilitas kesehatan.”
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Video
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MINDMAPPING
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Mindmapping 1: Mindmapping 2:

Untuk menemukan struktur dasar konten dalam Web App, Mencari kata kunci sebagal dasar penyusunan Big ldea.
dikembangkan cabang seperti fitur, tujuan, manfaat, Kata kunci yang sesuali: Monitoring, Interactive,

fungsi, serta komponen aplikasi. Educative, Efficient, Terkilir, Perawatan, Pelatihan.

Hasil Seleksi 3 Keyword:

Interactive, Educative, Efficient.



B1G IDEA

1. Efficient Learning Through Interaction
2. Interactive Learning, Efficient Growth
3. Learn Smart, Act Fast
4, Experience Education That Moves.
5. Simplify Learning, Amplify Understanding to prevent injury.
6. Education That Works Smarter.

Gagasan Utama yang menjadi arah Konseptual dari 7 Learning Made Engaging and Efficient.

perancangan ini. 8. From Interaction to Mastery.

Dari beberapa alternatif yang dirumuskan antara lain: 9. Effortless Learning, Endless Growth.
10. Empowering Learning Through Smart Interaction
11. Learn Efficiently, Interact Meaningfully.
12. Interactive Education for Real Impact.
13. Smart Interaction for Smarter Education.
14. Interactive Path to Smart Learning
15. Interactive Knowledge, Effective Results.
16. Education in Motion.
17. Discover Smart Ways to Learn.

Big Idea terpilih : Konsep ini menekankan pentingnya menyampaikan

iInformasi yang kompleks dengan cara yang ringan,

interaktif, dan praktis sehingga pengguna tidak

Understanding to Prevent Injury.” hanya mengetahui langkah-langkah pencegahan,
tetapl juga benar-benar memahami alasan di balik
setiap tindakan yang dilakukan.

“Simplify Learning, Amplify



LAYOUTING (MOODBOARD)

Moodboard disusun untuk menciptakan tampilan yang
‘ teratur, mudah dibaca, serta mudah digunakan. Tata letak
MOODBOARD

disesuaikan dengan ukuran layar smartphone ,serta untuk

penyusunan konten secara vertikal agar mudah di-scroll.

Y HOOPS
A~ STATION



BUTTON (MOODBOARD)

“Desain dibuat secara sederhana namun menarik, dengan perbedaan antara tombol
utama dan pendukung. Warna dan ukuran ditentukan agar interaksi terasa cepat dan

tidak membingungkan.”



COLOR PALETTE (MOODBOARD)

“Moodboard disusun untuk menciptakan tampilan yang teratur, mudah dibaca, serta mudah
digunakan. Tata letak disesuaikan dengan ukuran layar smartphone ,serta untuk penyusunan konten

secara vertikal agar mudah di-scroll.”



TYPOGRAPHY (MOODBOARD)

| ‘ _ “Font sans-serif seperti Heading Pro dan MS Sans Serif
Whereas disregard and contempt for human
0 digunakan untuk memberikan keterbacaan tinggi di layar kecil.
rights have resulted . ‘ o
| | Perbedaan ukuran font digunakan untuk hierarki visual.”
W hereas disregard and contemopt 1or human

- = . i
Fents nave resulredd

Whereas disregard and contempt for
numan rights have resulted



PROSES DESAIN LOGO

Logo dirancang dengan : Makna Logo : | - -

‘_I::' Gaya Sporty & Modern Elemen Perisai sebagai Simbol Perlindungan & Keamanan. AW e

i i Di dalamnya terdapat ilustrasi bentuk bola basket untuk - Y
menegaskan konteks olahraga.

"  ®RICE

Smudge

$ Pembuatan Logo :

*3 Menggunakan Software Ibis Paint X dengan penggunaan
EpEﬂ-:I beberapa jenis Ruler (Ruler normal, Ellipse Ruler, Circle Ruler).

Typeface menggunakan sans-serif berukuran

F’ i 891 px.
S o—&—O

-'. 4
u B ‘




HASIL DESAIN LOGO

Hasil akhir Logo mencerminkan identitas aplikasi:

“Kuat, Informatif, Mudah Di-ingat.”




PEMILIHAN TYPOGRAPHY

FONT I : DM SERIF TEXT FONT Il : MICROSOFT SANS SERIF FONT 11l : HEADING PRO WIDE

DM Serif Text

abcdefghijkimnopqgrstuvwxyz

M | C rOSOft S ans S = r|f ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWXYZ

: : E-: 0/ @ /. *’“‘*@"“‘-’?:
The aquick hrown fox jumms over the lazy dog The quick brown fox jumps over the lazy dog (1#S% @ /.| )
Aa Bb Ce Dd Ee Ff Gg Hh Ii Jj Kk LI Mm Aa Bb Cc Dd ke Ft Gg Hh li Jj Kk LI Mm Penultimate
Nn Oo pp Qq Rr Ss Tt Uu Vv Ww Xx Yy 77 Nn Oo Pp Qq RrSs Tt Uu Vv Ww XX Yy /Z The spirit is willing but the flesh is weak

1234567890 (124808 \@=) | | 1234567890 (,124$%&N\@:) | [oC moee Ry PE

[l
® Fonts are the visual representation of text,
they give style and design. Serif fonts like
Times New Roman are traditional, while

sans-serif fonts like Arial are modern.
Monospace fonts have equal width for all
characters. The right font can greatly affect

The spirit is willing but the flesh is weak The spirit is willing but the flesh is weak readability and legibility.

Fonts are the visual representation of text, they give style and
design. Serif fonts like Times New Roman are traditional, while
sans-serif fonts like Arial are modern. Monhospace fonts have

equal width for all characters. The right font can greatly affect

readability and legibility.

3964 Elm Street and 1370 Rt. 21 3964 Elm Street and 1370 Rt. 21 e o o or o e Sane Sorih Torch T oy ar roamer ™

Monospace fonts have egual width for all characters. The right font can greatly affect
readability and legibility.

 Kegunaan:  Kegunaan:  Kegunaan:
Untuk tombol “Streching Aktif” dan Untuk deskripsi di setiap Konten Untuk judul pada setiap
“Latihan Penguat Otot Kaki”. pada Web-App. Halaman Konten Web-App.



PERANCANGAN BUTTON & ICON

Cedera Kaki Q S’[I‘Etching &

/. Kegunaan:

3. Kegunaan:

Untuk pengingat Pemanasan & Latihan. Tombol masuk ke Aplikasi.

I
Forward lunge l - E—
— — — * 8. Kegunaan: -
1. Kegunaan: gu 9. Kegunaan:
4. Kegunaan: -
Akses ke Halaman “Streching Aktit” . | Tombol Kembali.  Tombol Menu.
Nama Konten pada Latihan yang dilakukan.
Knee hugs
Stretching akitif 10. Kegunaan:
Tombol pada Akses Konten termasuk
>. Kegunaan: ada Video Praktik.
Tombol ke Arah Video Teknik Latihan.
2. Kegunaan: e amai Stretching
Menandakan Selesainya Latihan.
6. Kegunaan: —

Kolom masukkan email. 10. Kegunaan:

lcon untuk tracking pada setiap latihan.



LAYOUTING: HOMEPAGE (LOW FIDELITY)

cadera Kaki EBahaya Lalihan peananganan Obalk alal Rumah sakil & ik

L

l:: SI1En in

RICE

Trsiing INFORMASI LAYOUTING :

e Grid - 8 row

Cose) « Warna : #000000 dan #FFFFFF
* Font : Heading Pro, MS Sans Serif
« Artboard : 393 x 1581 px

Bermoin bazket buken hanpa tentong mencetas poin otod memepongkan pertondingon—tepd
juge tentang bagaimone komru menyoge twbuh tetop ruct, seimbang, dan Sop menghodapl
setiop lompaton moupun pencdonatan

Koki adolrh fordas) rtormro seticp gerakar dafam boswet Soot melompot, mendarat, berputor

Dhisind kamia akan dinantane ey e T g Enbn ataw melakuian pivad cepat, pergeiangan Rk don luvtet bekerjo ekstro keras Tengo latthar
nink melakukan PrieEres A Disini kamu akan II'"':"."]":.""”""'H aencegohan pong tepet, nsiko cedera seperti keseleg, tegang otot, otou bohkan cedero T 9 I ° °
LLILLE T AT '.Jl-_i = E_' L ;| 1 "|_ |!: M J r - I F ot i armo. norus 1071EY T Fa Y 1 it (] I a a a a e S e e e a a t a
b ACRED Progdrnes latihan .:.5-15.:'-.;. bisa meningret don membuatmu horys berhent! bermmn lebih lama dand pong koumu I I I p I n W r u n I I I l I I l r n n u u n
L-El.-g:l.'- Letthan Pencegohan Cedero Koki, mamu bisa
Meningwatian stobilitas pergelargar koki, ogar febih siap menohan tekonan dar gerokan
menrdacok o o o
Mengurengi risiko cedern, sehgga kamy bésa bermain febih percaya din o setiop t I k a S e C a I d S e d e h
Muegursrgls Utadima adapIlikasl 'a J€lasS dadn Nana.
Memperkuot otot pendukeng lutut den tumid, menjoge performo den dayo tahar twboui
secarg keseiurahon.
Diisind kamiu akan Drizind kamu zkan
mendapatkan remingder uniuk diperkenallan kepada makner RICE
melakukan pemanasan dan sebagai penniun untuk To— Bl 1 L
; —0mMa AUl aelvice Loniach L
latihar melakukan pemanasan dan P b PEIMEIEN

latihan

copynright Hice



LAYOUTING: PENGENALAN CEDERA (LOW FIDELITY)

RICE
Cedera kaki
INFORMASI LAYOUTING :
Penvebab Cedera Kaki e Grid - 12 row

 Warna : #000000 dan #FFFFFF

* Font : Heading Pro, MS Sans Serif
Jenis Cedera kaki e Artboard : 393 x 957 px

Berisi penjelasan jenis cedera kaki beserta ilustrasi.

Elek Cedera kaki

Pencegahan Cedera kaki



LAYOUTING: BAHAYA CEDERA KAKI (LOW FIDELITY)

1% [aiErainais 15 rinema

Fasci ceclers
pamainiEL varg] mangadame ORiGnn paiE pengetangan Lakl aea gih N ®

cenderung mengalami penununan pedorma dalam permainan. Hata-rala skor
DECTFE I A MeceRa oran dae B2 manadi B 7S sabatah sadars,
Panurunan perfomna inl ebeh terama pada pemain dengan tnggl dan barat o
baden 41 Fies min-rala. Secara spesihk. cedera pergelangan kaki ® G rl d
nediyEnabkan pEnuiunan skor Sabesar 1,76 poer, sed Sk cadery lubul
fanifdakan akor sabesar 1 34 pown. Hal ire benedandan Dedape Db
dampak cedlera kakl teshadap pedforma pemasn baskes profasional

: 12 row

Warna : #000000 dan #FFFFFF
e Font : Heading Pro, MS Sans Serif

« Artboard : 393 x 1125 px

Menjelaskan risiko cedera jika tidak ditangani.

Hisakos bidichik<Labalan Brorms B Usleoariritis

Faralitian oleh Warse (2052 ) mengnjukkan habra cadera perpslangan
kakl yanp tidak ditangandengan baik dapal mersmbulkan masalah jangka
paranp Cadars irs bisa menyebabsan Raticdaksiatilan sered Erorss:
meningkatian rslke astedarrilis, dan menunmkean kualias hdup
penceriamya
Gejald yarg Basarnva muncul sntava lain nyen, krlefmaban, kekakus,
=afle Dy pada sandi, sehingge penting bagh pemain uniuk sageara
mendapatean penanganan yang apat agar fsike komalkasi jpngka
pampang tapat deminmaslkan.



LAYOUT: PENCEGAHAN CEDERA KAKI (LOW FIDELITY)

INFORMASI LAYOUTING :

e Grid : 10 row
 Artboard : 393 x 1340 px (stretching), 393 x 2121
px (latihan penguatan)

Menampilkan panduan visual dan video latihan pencegahan.



LAYOUT: PENANGANAN CEDERA KAKI (LOW FIDELITY])

INFORMASI LAYOUTING :

RICE

H.LL.E
e Grid :

10 row

 Artboard : Compression
393 X 1 340 pX (StrEtChing) S ITETE T T MY E OET eSS R 3iEE [pn B = ey Taral|

T [ |
.III.I .I .l.l.l..l. :-:I H ..:.:I.I 1 L | ..I.I.-I.I..-I IIII. I:.- -.I .-II II.I.

;EEET'.[. . N, 393 x 2121 px (latihan penguatan) e ity

L EE AN e e B DA el B s v ol T S

N e I | . -'-In.Jll T ™ i: ] 5
o T o Bacdan i i C2Ii LT iAr=F P oCmin | BE IR SEEFTTRaAn mini AT
AT L :' Vo i ::.-|. i S Pt e el ol P B s perran saal fcker bile GonE gearatkan okeh iEnage meds
sirabal ol setsma 247 pam per A Fid i o A 2 e e b O & e R e 2] A Ncs CO007
=iy - il s ran " ol - N SEC A
T paial! PG el Cedara Daitarl dia™ b T Den aiebt MenJeIaSkan metOde RICE Secara

urut dan sederhana.

Flevation
i|:..-... s g T :
¥ P e nl, S ok pil el TRV o s e e gk Oy JiEE D™l

AR AT Pl Kbk catal DOl e mnrelngg

- Saakan ik Datufeth paech, i inlhes D gan K B g |angaii - - ; ol e e S o P Py L
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[mmpeita o pras padecp psdany 210 menk aricy e rag mmainagidn Sy ey b
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LAYOUT: OBAT & ALAT (LOW FIDELITY)

RILE
INFORMASI LAYOUTING :
F- xll
e Grid
3-4 row
. |
W .
Tampilan seperti katalog sederhana untuk

S produk pemulihan cedera.



LAYOUTING: RUMAH SAKIT & KLINIK (LOW FIDELITY)

INFORMASI LAYOUTING :

e Grid

6 row

« Warna Tambahan Tombol

Hijau #54BF70

« Artboard
393 x 2229 px

Menampilkan daftar fasilitas kesehatan

2. Blinfk Wit aiscanph Bloar Iengkap dengan tOmbOI IOkaS|.



LAYOUTING: HOMEPAGE (HIGH FIDELITY)

Training

Cedera Kaki CEREVE] Latihan

Penanganan Obat & Alat Rumah Sakit

Bermain basket bukan hanya tentang Dengan Latihan Pencegahan Cedera Kaki, kamu
mencetak poin atau memenangkan bisa:

pertandingan—tapi  juga  tentang - Meningkatkan stabilitas pergelangan kaki,
bagaimana kamu menjaga tubuh tetap agar lebih siap menahan tekanan dan

Disini kamu akan ditantang Disini kamu akan
untuk melakukan progres mendapatkan
latihan tracker progres latihan

kuat, seimbang, dan siap menghadapi
setiap lompatan maupun pendaratan.
Kaki adalah fondasi utama setiap
gerakan dalam basket. Saat melompat,
mendarat, berputar atau melakukan
pivot cepat, pergelangan kaki dan lutut
bekerja ekstra keras. Tanpa latihan
pencegahan yang tepat, risiko cedera
seperti keseleo, tegang otot, atau
bahkan cedera ligamen bisa meningkat
dan membuatmu harus berhenti
bermain lebih lama dari yang kamu
inginkan.

gerakan mendadak.

- Mengurangi risiko cedera, sehingga kamu

bisa bermain lebih percaya diri di setiap
pertandingan.

- Memperkuat otot pendukung lutut dan tumit,

menjaga performa dan daya tahan tubuh
secara keseluruhan.

@ RICE

Home About Service Contact us Log out

copyright Rice

PENJELASAN HIGH FIDELITY :

e Seluruh elemen visual pada "Home Page” digabungkan menjadi satu key visual yang
ATy utuh, memadukan tipografi sans-serif, layout terpusat, dan warna hitam-putih yang
e Al W, g oo el i U B ety
S o N sederhana.

« Gambar yang digunakan memperjelas tujuan web app sebagal media edukasi cedera
kaki bagli pemain basket. Desain yang minimalis ini membuat halaman awal tampil jelas
dan nyaman bagi pengguna.

Disini kamu akan Disini kamu akan
mendapatkan reminder diperkenalkan kepada
untuk melakukan trainer sebagail penuntun
pemanasan dan latihan untuk melakukan

pemanasan dan latihan




LAYOUT: PENGENALAN CEDERA (HIGH FIDELITY])

PENJELASAN HIGH FIDELITY :

e Seluruh elemen visual pada halaman “Pengenalan Cedera Kaki” digabungkan menjadi
key visual yang konsisten dengan gaya Web-App RICE.

 Penggunaan font sans-serif, grid 12 row, serta warna hitam—-putih menciptakan tampilan
yang bersih dan mudah diikuti.

 llustrasi juga membantu mempercepat pemahaman pengguna. Secara keseluruhan, key
visual inl menggambarkan isi halaman dengan jelas dan mudah dipahami.



LAYOUT: BAHAYA CEDERA KAKI (HIGH FIDELITY)

@ RICE

Bahaya

150%
PERFORMANCE
ALL PLAYERS IMPROVES
100
PERFORMANCE
DECLINES
50
INJURED PLAYERS
0
20 yrs old 29 30 35 40

Sumber: (https:/ course-net.com blog....)

PENJELASAN HIGH FIDELITY :

« Pada halaman Bahaya Cedera Kaki dirangkum dalam key visual yang
sederhana dan jelas.

 Penggunaan grid 12 row, font Heading Pro dan MS Sans Serif, serta warna
hitam—-putih membuat tampilan rapi dan mudah dibaca.

 [lustrasi pendukung membantu menjelaskan risiko cedera, sehingga visual
secara keseluruhan menegaskan pentingnya menjaga kondisi tubuh bagi
pemain basket.

Penurunan Performa
Pasca cedera

pemainNBA yang mengalami cedera pada pergelangan kaki atau lutut
cenderung mengalami penurunan performa dalam permainan. Rata-rata skor
permainan mereka turun dari 9,82 menjadi 8,75 setelah cedera.
Penurunan performa ini lebih terasa pada pemain dengan tinggi dan berat
badan di atas rata-rata. Secara spesifik, cedera pergelangan kaki
menyebabkan penurunan skor sebesar 1,76 poin, sedangkan cedera lutut
menurunkan skor sebesar 1,34 poin. Hal ini menekankan betapa besar
dampak cedera kaki terhadap performa pemain basket profesional.

Normal Knee Osteoarthritis

Sumber:https:/specialtyspinecare.com

Risiko Ketidakstabilan Kronis dan Osteoartritis

Penelitian oleh Waritsu (2022) menunjukkan bahwa cedera pergelangan
kaki yang tidak ditanganidengan baik dapat menimbulkan masalah jangka
panjang. Cedera ini bisa menyebabkan ketidakstabilan sendi kronis,
meningkatkan risiko osteoartritis, dan menurunkan kualitas hidup
penderitanya.

(Gejala yang biasanya muncul antara lain nyeri, kelemahan, kekakuan,
serta bunyi pada sendi, sehingga penting bagi pemain untuk segera
mendapatkan penanganan yang tepat agar risiko komplikasi jangka
panjang dapat diminimalkan.



LAYOUTING: PENCEGAHAN CEDERA KAKI (HIGH FIDELITY)

= @ RICE

Stretching aktif

Latihan penguatan otot kaki

Stretching aktif
Stretching Aktif

Latihan penguatan otot kaki

Latihan Penguatan Otot Kaki
Calf Raise

Berdiri tegak, kaki selebar pinggul

« Angkat tumit sampai berdiri di ujung jari kaki
Tahan 1-2 detik, lalu turunkan perlahan
15-20 repetisi x 2-3 set

Fokus: Betis & keseimbangan

Walking High Knees

» Langkahkan kaki maju sambil angkat lutut setinggi pinggul-
* Ayunkan lengan berlawanan dengan lutut
» 2040 langkah (atau 30-60 detik)
 Postur tegak, jangan membungkuk
Durasi: £1 menit
Fokus: Pinggul, paha depan, koordinasi

Forward Lunge

Berdiri tegak, kaki selebar pinggul

Langkahkan kaki kanan ke depan, tekuk kedua lutut 90°
Dorong kembali ke posisi awal

Ganti kaki kiri

10-12 per kaki x 2-3 set

Fokus: Paha depan, betis, keseimbangan

Side Leg Raise

Berdiri tegak atau berbaring miring
Angkat kaki atas perlahan ke samping
Tahan 1-2 detik, turunkan perlahan
Ganti sisi

12-15 per sisi x 2-3 set

Fokus: Pinggul & paha luar

Knee Hugs

« Angkat lutut kanan, tarik ke dada 1-2 detik
» Ganti kaki kiri, lakukan bergantian
» 8-12 per sisi
» Jaga punggung tetap tegak
Durasi: £1 menit
Fokus: Glute, hamstring, pinggul

Glute Bridge

Berbaring telentang, lutut ditekuk, kaki menapak lantai Wall Sit

Kencangkan otot perut, dorong tumit ke lantai
Angkat panggul hingga tubuh sejajar bahu-lutut
Tahan 2-3 detik, lalu turunkan periahan

12-15 repetisi x 2-3 set

Fokus: Glute, punggung bawah, hamstring

Bersandar di dinding, kaki 60 cm dari tembok
Turunkan tubuh hingga lutut 90°

Tahan posisi 30-60 detik

Berdiri perlahan untuk selesai

2-3 kali tahanan (30-60 detik)

Fokus: Daya tahan paha & glute

» Kaki selebar bahu, punggung netral
» Tekuk lutut & dorong pinggul ke belakang
« Turun sampai paha sejajar lantai
» Dorong kembali berdiri
10-15 repetisi

PENJELASAN HIGH FIDELITY :

Pada halaman “Latihan Pencegahan Cedera Kaki” dibentuk dalam key visual yang rapi dan mudah dipahami. Grid 10 row, font
Heading Pro dan MS Sans Serif, serta warna hitam—-putih menghasilkan tampilan sederhana namun jelas.
llustrasi pendukung membantu pengguna memahami gerakan stretching dan latihan penguatan otot, sehingga visual ini efektif

menggambarkan isi halaman dan memudahkan pengguna mengikuti latihan.



LAYOUTING: PENANGANAN CEDERA KAKI (HIGH FIDELITY])

PENJELASAN HIGH FIDELITY :

Compression « Pada halaman “Penanganan Cedera Kak
dirangkum dalam key visual yang rapi dan

oy /|
I

Gunakan perban elastis dari bawah ke atas (jari kaki — betis/paha)

« Tekanan harus pas — tidak terlalu longgar dan tidak memutus aliran mudah dlpa haml
darah
RESt - . » Cek sirkulasi: jari kaki tetap hangat & berwarna normal e Grid 9 row, font Headmg Pro dan MS Sans
y Ililigrgcmgm aktivitas Eegetr?) sgteladh l((':@kd_rezra terjagl * Longgarkan pembalut jika terasa kesemutan atau kebas S £ hi h b
° Hinaarl menumpu berat badan di kaki yang cedera | » Lepas perban saat tidur bila tidak disarankan oleh tenaga medis eri serta warna |tam—put| membuat
« Gunakan kruk, penyangga, atau minta bantuan jika sulit berjalan : . : d
. |stirahat total selama 24-72 jam pertama Tujuan: Menekan pembengkakan & menstabilkan area cedera . .
» Setelah nyeri mulai berkurang, lakukan gerakan ringan secara perlahan tampl lan sederhana namun JelaS.
Tujuan: Mencegah cedera bertambah parah & memberi waktu pemulihan )
awal e Visual pendukung membantu pengguna

memahami langkah-langkah RICE dengan
cepat, sehingga key visual ini efektif
menggambarkan  1si  halaman  dan
memandu penanganan awal cedera secara
aman sebelum bantuan medis.

Elevation

« Saat duduk atau berbaring, letakkan kaki di atas bantal
Pastikan posisi kaki lebih tinggi dari jantung

_akukan selama 15-20 menit tiap 1 jam pada 1-2 hari pertama
UJlangi sesering mungkin saat beristirahat

Tujuan: Membantu aliran darah balik & mengurangi bengkak

« Slapkan es batu/ice pack, bungkus dengan kain tipis (Jangan langsung
ke kulit)

Tempelkan di area cedera selama 20 menit

_epas selama 40-60 menit, lalu bisa diulang

_akukan 3-4 kali sehari pada 24-48 jam pertama

Hentikan jika kulit terasa kebas, nyeri tajam, atau sangat dingin
Tujuan: Mengurangi nyeri, peradangan, dan pembengkakan




LAYOUTING: OBAT & ALAT (HIGH FIDELITY)

@ RICE

Obat & Alat

sumber: https://www.ubuy.co.id

Ankle Brace

sumber: https://www.pharmaceutical-technology.com

Pain Killer

sumber: https://www.pharmaceutical-technology.com

;1\

“ T ’/’-ﬁrf_:‘;' z - —
N e M

/

sumber: https://www.biosealnet. com;’productfelastuc

Elastic Bandage

4 N
HypaCool

Instant Cold Pack
Single Use Only

chlofenac dlethylaml

ton

ne 116 mg/g

ma
Temporary relief of local pain and inflam

Antl |nﬂammﬂt0W

\ n H:_mﬂl—:l_*i‘iﬁ“i;-—n:;;.;. e : /

sumber: https://www.alodokter.com/voltaren-emulgel

Krim Antiinflamasi

@D Sofort verwendbare Einmal-Kiihlkompresse

@D Poche froide instantanée a usage unique /

: N AR RSN, ' [0 1180
. ; W ' W1 sumber: https://www firstaid.co.uk/cold-therapy/
sumber: https://www.ubuy.co.id Co’d Pack
. 10 Blister @ 10 Kaplet

PARACETAMOL |
PENJELASAN HIGH FIDELITY : comesiomg~ MW

1 " . . [ZB'EHFI““HM |
Halaman Obat & Alat” diran 0 kum dalam key visual yang M TS SRR TR

sederhana dan mudah dipahami. \_ wy

sumber: https://bernofarm.com/product/ sumber: https://id.my-best.com/137952

« Warna hitam—putih, font sans-serif, dan grid 3-4 kolom Paracetamol Foam Roller
menghasilkan tampilan seperti katalog yang bersih.

« Gambar obat dan alat kesehatan membantu pengguna
mengenali fungsi dan cara pakainya tanpa banyak teks.




LAYOUT: RUMAH SAKIT & KLINIK (HIGH FIDELITY)

@RICE

Rumah Sakit & Klinik

3. Eka Hospital

Ceantral Business District, JI. Boulevard

Pl — : - _ BSD Tim. Lot IX, Lengkong Gudang, Kec. o
i R : Serpong, Kota Tangerang Selatan, Banten .

; & 15321
1. RS Pondok Indah - Bintaro Java

CBD Emerald, JI. Boulevard Bintaro Jaya I e Elemen visual pada halaman “Rumah Sakit dan Klinik”
No.l Blok CE/C, Parigi, kec. Pd. Aren, Kota ' L pean P sl g “‘-;___
VRRGRONI S B RoR A e _2 dirangkum dalam key visual yang rapi dan mudah dipahami.
r f_':; :'- T - Exa Hoegil E:.:-.'fl :51'____":_.; :i:,."a-:.:-.:_:._ _E::':'":'l:z:..h : : . | .
ASTF R IS P e « Warna hitam-putih dengan tombol hijau memberi kesan
h, O ‘ R B tenang dan meyakinkan. Font sans-serif, grid 6 row, serta

gambar tiap fasilitas membantu pengguna menemukan
iInformasi tanpa kebingungan.

« Secara keseluruhan, key visual ini jelas dan memudahkan
pengguna mencari lokasi rumah sakit atau klinik terdekat

dengan cepat dan nyaman.

el R E e el T e T Dl P e DO L T
4. Fisioterap Bio Healing Center - Bintaro

blok HEB T JI. Bintaro Utama 8 No.5, Bintaro
Jaya, Kec. Pd. Aren, Kota Tangerang
Selatan, Banten 15229

ST (TR . Al T il i

2. Klinik Metamorph Bintaro

Aren, Bintaro Jaya, JI. Boulevard Bintaro

Jaya Sektor IX No.7 blok A, Parigi, A= [ P s g T
Kecamatan Pondok, South Tangerang 3 et owrosh g R D it g
. ana EI U0 Py e Eir s .-F"F
City, Banten 15227 - \ ¥
- 1%:;'. * I 3 .-._.l- ,_-':':. Tyt
! Soruth : . e
Hr W B Tangerang S = 2 T






PERANCANGAN MEDIA SEKUNDER: INSTAGRAM FEEDS

e - a 2 - :
Posisi 4 Hawamang-1. -~ o B W I Posisi b4 Halaman 1 - v 9o @ J
o
RICE-HBASKE THALL CCOM |
. Menghindan teradinya KENAPA
chadera karena olot menjadi
lebih lentur
. - » Meningkatian fiekasibilfias
saal barmain
=3 « Manylapkan tubuh untuk
- permalnan
- - - _ : &
® taryacaa O D @ @ o . - Holaman 2 ® tanacana C D B W -

INFORMASI MEDIA SEKUNDER:

« Konten dirancang untuk menyampaikan edukasi pencegahan

@RICE

cedera secara terstruktur dan konsisten dengan identitas
HEHM’H « Menghindari terjadinya

visual Web App RICE. STHETGHI“G MINININ arena otot menjack
« Menggunakan Format Carousel 2 halaman, foto dibagi dua « Meningkatkan fiEKSiSiliEs
) . saat bermain
agar terlihat menyatu, lalu diberi blur dan penurunan Pﬂ“‘ﬁ? .

opasitas untuk meningkatkan keterbacaan.

« Menyiapkan tubuh untuk
gerakan IifERS dalam
permainan

e Judul utama menggunakan font Anton dengan ukuran

bervariasi dan highlight orange.

RICE-BASKETBALL.COM

« Logo dan domain web app disertakan untuk memperkuat

iIdentitas visual.




PERANCANGAN MEDIA SEKUNDER: INSTAGRAM STORY

Posisi % 0 B O

+ Tambah halaman w

INFORMASI MEDIA SEKUNDER:

« Konten dibuat untuk penyampaian informasi yang cepat dan menarik dengan gaya visual

HIL:F HAosSE R REAL LGRS

dinamis.

ﬂ =engd message

« Layout mengikuti tampilan asli Instagram, lengkap dengan logo akun dan footer. Logo serta

domain RICE ditambahkan sebagal identitas, dan pesan dirancang untuk mengajak
pengguna mencoba web app.

 Font Sans-Serif digunakan agar tampil bersih dan mudah dibaca.



PERANCANGAN MEDIA SEKUNDER: TOPI

@RICE

IFITH - TMTETETEIE - o 101
: i % E '.- g fl 1 ' of .
. d - - | - 3

INFORMASI MEDIA SEKUNDER:

« Topl dirancang sebagai merchandise promosi yang sering dipakal pemain basket.

« Desain dibuat menggunakan mockup Photoshop dengan area cetak 12 x 6 cm

pada bagian depan crown.
 Logo RICE ditempatkan dengan sederhana dan jelas. Bahan topi menggunakan

drill atau cotton twill, dan teknik bordir komputer dipilih untuk hasil tampilan

yang lebih kuat dan premium.



PERANCANGAN MEDIA SEKUNDER: BAJU T-SHIRT
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INFORMASI MEDIA SEKUNDER: “ELEVATION |

« Kaos dirancang untuk kampanye visual yang nyaman digunakan oleh audiens muda.

 Logo RICE ditempatkan di bagian depan dengan opasitas rendah, dan teks "Rest,
lce, Compression, Elevation” di bagian belakang.
« Area desain depan 30 x 40 cm, belakang 30 x 35 cm. Material kaos menggunakan

Cotton Combed, dengan teknik cetak DTF agar detaill warna maksimal.




PERANCANGAN MEDIA SEKUNDER: PIN
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INFORMASI MEDIA SEKUNDER:

* Pin dibuat sebagail media promosi kecil yang mudah dibawa dan memiliki daya tarik visual.

« Desain menggunakan mockup pin gratis, dengan logo RICE pada diameter 5,8 cm dan area
aman 5,4 cm.

« Bahan pin berupa plat metal berlapis mica, dicetak menggunakan digital printing lalu

dipress untuk hasil yang rapi dan tahan lama.



PERANCANGAN MEDIA SEKUNDER: MEDICAL KIT

RICE-BASKETBALL.COM

MEDICAL KIT

INFORMASI MEDIA SEKUNDER:

« Medical kit dirancang sebagal media fungsional yang mendukung edukasi pertolongan pertama.

« Menggunakan pouch ukuran 20 x 15 x 6 cm dengan area desain 15 x 10 cm.
« Logo dan domain web app ditampilkan secara sederhana.

« Bahan menggunakan polyester atau nylon 600D, dengan teknik cetak HTV untuk hasil rapi dan tahan lama.



Rest, Ice, Compression, Elevation

SIMPLIFY LEARNING, AMPLIFY UNDERSTANDING TO PREVENT INJURY

"Perancangan Mobile Web App Edukasi Dalam Pencegahan Risiko Cedera Kaki Dalam Permainan Bola Basket” © 2026 by Muhammad Shadam Prastiya



