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KATA PENGANTAR

Segala puji bagi Allah SWT atas segala limpahan rahmat, taufik, serta hidayahNys
schingga penulis selama beberapa kurun waktu ini dapat menyelesaikan penulisan modul
“Senam Prahaid” in1.

Penulis menyadari bahwa modul ini tidek akan terselesaikan dengan lancar tanpa
bantuan, bimbingan, dukungan, dan saran dari berbagai pthak. Oleh Karena itu dalam
kesempatan yang berharga i1, penulis menyampatkan persembahan  kepada suami tercinta,
Lettu Slamet Nugroho, §.Sos, anandaku tercinta Fatkhan Fahn Nugroho, dan Hadyan Afir
Nugroho, serta Tbunda tercinta Sri Suratun dan keluarga besar penulis yang telah rela berbags
waktu, perhatian, doa, dukungan, penyemangat hidup, dan segala pengorbannya dalam
mendampingi penulis selama ini. Seluruh staf admimstrasi, staf perpustakaan, teman leman
kolega, keluarga besar Jurusan Kebidanan Poltekkes Kemenkes Semarang, dan semua pihak
vang tidak dapat penulis sebut satu persatu.

Harapan penulis semoga buku modul ‘Senam Prahaid” ini bermanfaat untuk pembaca
secara umum khususnya tenaga kesehatan yang terkail dengan kesehatan reprodukst. Khus
kepada perempuan yang mengalami masalah menstruasi setiap bulannya, semoga dapat

yang tiada henti hentinya dari Allah SWT. Amin.

PETUNJUK PEN N BUKU

Buku modul mi terbagi n vang berkaitan dengan hasil hasil

ukst khususnya premenstrual

Rlang gerakan gerakan dalam senam ini vang

bensikan
Buku im

Sebaiknya senam didampingi oleh mstrukiur senam yang professional

Setiap gernkan yang dilakukan usahaken dilakukan secara bertahap dan jangan
dipaksakan yang bisa menyebabkan kontraktur otot otot tubuh

Hitunglah denyut nadi dan pastikan jumlah denyut nadi saudara dalam rentang

normal sesuai usia saudara

. Lakukan pengukuran tekanan darsh sebelum melakukan dan seielah melakukan

senam ini. Pastikan bahwa tekanan darsh suadara dalam rentang normal sesum

dengan usia saudara

10. Apabila ada hal vang tidak normal konsultasikan dengan dokter ataun tenaga

keschatan lamnya yang kompeten

SELAMAT MENGIKUTI SENAM PRAHAID
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syndrome merupakan kumpulan gejala fisik, psikologis
yang terkait dengan siklus menstruasi wanita; gejala biasanya
tumbul 6-10 hani sebelum menstruasi dan menghilang ketika menstruasi
dimulai. Mayoritas wanita pada usia reproduktf biasanya mengalami satu
atau lebih gejala premenstruasi pada scbagan besar siklus menstruasi
Keparahan dan frekuensi. gejala yang dialami bisa berbeda di antara masing
masing siklus. Gejala yang paling parah dan paling sering pada sindroma
preinenstruasi adalsh intabilitas emosional dan tingkah laku, depresi, gelisah.
kelelahan, kosentrasi berkurang, pembengkakan dan rasa tidak nvaman pada
payudara dan nyeri di daerah perut. **

Gejala PMS terbagi menjadi dua, yaitu gejala fisik dan psikologis.
Gejala fisik meliputi perut kembung, payudara bengkak dan nyen., kelelahan,
nveri panggul, sakit punggung dan otot, serta sakit kepala. Sedangkan gejala
psikologisnya meliputi mudah marah, emosi, mudah tersinggung, mudah
menangis, sulit berkonsentrasi, mudah lupa dan depresi. Dampak dan



i keluhan PMS dapat berakibat ferhadap penurunan produktivitas menyebutkan PMS  berhub : peningkatan biaya
berbagai
kerja, sckolah dan hubungan interpersonal penderita cukup besar. Salah satu langsung yang berkasitan
5 . . .
dapat dilakukan yaitu dengan menggunakan BH ymg pas akan e L s Beis yens itaaalii, St
upaya yang galkan
dengan 3-1

Mapilidd:munmmdakuhnhalm‘hm.‘
Angka kejadian PMS sangat berwiriasi. Prevalensi kgadian PMS al syndrome sampai saat im1 belum pasti.
> Finlandia menyebutkan bahwa keluhan gejala
i i ih dari 75 %.*° Sebanyak 30-60 % remaja ; -
kategori ringan sampai sedang lebih dan |
i di Iran yang mengalami PMS mendapatkan gangguan aktvitas schan ifikan lebih tinggi pads mereka yang kurang akiif
putn
hari yang signifikan’ ~Menurut American College of Obstetrics and
Gynecologist (ACOG) setidaknya 80 % wanita usia reproduktif Amenika &

tahun 2000 mengalami minimal 1 atau lebih gejala ™ PMS dimulai sejak usia

gan mereka yang melakukan aktivitas fisik tngg
tivitas fisk memiliki banvak manfoat keschatan, hubungan
curangnya tingkat keparahan gejala pra had tidak terdokumentas:
dengan baik. *

14 tshun atau 2 tahun pasca menarche. PMS bisa persisten sampai
i Upaya yang bisa dilakukan untuk mengurangi premenstrual syndroma
menoupause atau sampai usia 50 tahun-an apabila dihitung seluruh

; adalah dengan melakukan perubshan gaya hidup antara lain dengan

melakukan olabraga, diet, dan menghindan stres. Dengan olahraga vang
akhir 20 an dan awal 30 an dan berkontribusi

postpartum depresssion.'” Penelitian di Indonesia
orang, terhanyak berusia 20 sampai dengan

teratur diharapkan dapat memperbaiki kenyamanan dan mengembalikan rasa
percaya diri. Salah satu olahraga vang bisa dilakukan adalah dengan aktivitas
fisik senam Dengan aktivitas fisik senam dapat meningkatkan tingkat
endorfin, menurunkan estrogen, meningkatkan transportasi oksigen dalam
otot dan meningkatkan kesejahteraan psikologis. !

B. Tujuan Dan Manfaat Senam Haid
Tujuan adalah untuk mendapatkan persamaan persepsi  didalam
melakukan  senam  prahaid dalam  katannya untuk  menurunkan  atau

m angka ketidakhadiran bekerja
n produktivitas kena, kualitas
a Hasil analisis ekonomi di Amenka



mengurangi  geajala  dan premenstrual  syndroma Selain itu  adalah
menerbitkan modul senam prahaid yang bisa digunakan untuk mengurang
premenstrual syndroma.

Manfaat senam prahaid ini adalsh membantu perempuan  yang
mengalami PMS dalam mengurangi dan mencegah sindroma saat sebelum
menstrugsi sehingga dapat melakukan aktivitas baik itu belajar ataupun
bekerja. Sebagai informasi bagi nstitusi pendidikan dan scbagm  bahan
pembelajaran bahwa senam merupakan salah satu alternatf terapi untuk
mengatasi PMS. Selain itu dengan adanya modul senam haid dapat duerapkan
dengan cost efekrif karena semua perempusn bisa melakukan sendin upava
untuk meningkaikan kualitas kesehatannya. Senam prahaid sebagm salah satu
alternatif terapi ke dalam intervensi yang diterapkan tenaga keschat

syndrome, dimana 1o
tingkah laku yang terjach
aktivitas  seorang wanita

estrogen, memngkatkan

kesejahteraan psikologis.

kelomp®K' perlakuan dan kontrol. Setelah intervensi didapatkan ada hubungan

scrobik dengan keluhan gejala prahaid dengan tingkat kekuatan
hubungan lemah yaiw 0,373. Dari uji komparatif T Test pada kasus dan kontrol
sebelum dilakukan perlakuan didapatkan tidak ada perbedaan keluhan gejals
prahaid pada kelompok perlakuan dan kontrol. Setelah dilakukan intervensi
didspatkan ada perbedaan keluhan gejala prahaid pada kelompok perlakuan
yang melakukan senam aerobik dengan kontrol yang mendapatkan pendidikan
kesehatan. Uji paired test pada kasus sebelum dan sesudah dilakukan perlakuan
berupa senam aerobik didapatkan ada perbedaan keluhan gejala prahaid
sebelum dan sesudah dilakukan senam aerobik Pada kelompok kontrol
sebelum dan sesudah dilakukan perlakuan berupa pendidikan kesehatan
didapatkan tidak ada perbedsan keluhan prahmid keluhan gejala prahaid
schelum dan sesudah dilakukan pendidikan kesehatan. Bagi mahasiswa yang
mengalam keluhan gejala prahaid, sebaiknva melakukan senam serobik secara



teratur sebagai salah sau cana untuk mengurang keluhan gejala prahasd. Hasil
penelitian ini menunjukkan, senam serobik berhubungan dengan keluhan
prahaid keluhan gejala prahaid dan terdapat perbedaan keluhan gejala prahaid
pada responden yang melakuksn senam acrobik dibandingkan dengan yang

hanya mendapatkan pendidikan kesehatan berupa penyuluhan. Hasil penelitian it juga han biomaker tubuh yang diukur secara untuk

ini sesuai dengan penelitian sebelumnya tentang latihan aerobik, khususnya cara klinisnya
untuk mengurangi kelelahan dan depresi terkait dengan keluhan pejala prahad
Latihan serobik dapat menurunkan gejala emosional dan somauk dan
responden yang mengalami gejala prahaid Melskukan senam aerobik dengan
frekuensi yang lebih teratur dapat membantu menurunkan gejala keluhan gejala

prahmd merupakan masalah ginekologi yang sering
Salah satu gangguan yang berhubungan dengan haid adalah
md. Sindroma prahaid sebagai kelainan ginekologi yang terkait

dengan kelamin wanita dan siklus haid. Kumpulan gejala vang dirasakan

menjelang hmd mengganggu aktivitas sehan — han, hubungan interpersonal,

prahaid, karena pada saat melakukan senam aerobic akan menimbulkan rasa
hosil kerja dan prestasi akademik karena kurang perhatian dalam kelas dan

senang karcna gerakan-gerakan di dalam semam scrobic meny
sehingga wanita vang melakukan senam dapal mengurangi
aerobik memerlukan banyvak energs, banvak

sering tidak hadw Peneliian  dengan metode survei desknptf im
menggunakan kuesioner vang dilakukan pada 54 mahasiswi semester |

Fakultas Kedokteran Unsrat 1ahun ajaran 2014- 2015, Berdasarkan penelinan
lemak. Senam serobik bertujuan untuk menjaga

Pada penelitian i hanya untuk mengetahui

pada 34 mahasswi, didapatkan distnbusi umur responden terbanvak adalah 18
tahum (48,1%). jems gejala yang paling dominan muncul adalsh gejala
psikologis sehanyak 54 orang (100%), gejala psikologis terbanvak adalah
perubahon mood sehanyak 52 orang (96,3%), gejala fisik terbanyak adalah
timbul jerawat scbanyak 45 orang (83.3%) dan gejala penlaku terbanyak
adalah suka menentang scbanyak 17 orang (31,5%).'*

Menurt Sn Sumarni, 2017 vang melakukan p meng

premenstrual syndroma didapatkan bahwa senam dapat meningkatkan kadar




Peta endorfin dan menurunkan intensitas nyen. Hasil penelitian menunjukkan
rata rata kadar hormon Peta Endortin pretest posttest meningkat pada kelompok
perlakuan, namun mengalami penurunan pada kelompok kontrol. Rata rata
intensitas nyeri menurun pada kelompok perlakuan dan kontrol saat pretest -
posttest. Terdapat pengaruh senam haid terhadap kadar hormon fleta Endorfin
perlakuan dengan nila p= 0,002. Terdapal pengaruh senam hmd terhadap
terhadap intensitas nyeri pretest postiest kelompok perlakuan dengan nila
p=0,001. Tidak terdapat pengaruh senam haid terhadap kadar hormon fieta
endorfin dan intensitas nyeri pretest postiest kelompok kontrol dengan nila
p=0,889 dan p=0,059. Terdapat perbedaan kadar hormon fleta Endorfin yang
bermakna antara posttest kelompok perlakuan dengan posttest pada kelompok
kontrol dengan nilai p=0,036. Tidak terdapat perbedaan intensitas

akan gerakan di dalam senam prahaid ini disan dari Buku
i Manusia Jilid 1."* Selain ity nama nama dan fungsi otot juga
b dani buku Buku Atlas Anatomi Manusia Jilid dua. '* Fungsi dan fisiologi
dulam gerakan gerakan dibawsh ini diambil dan Buku Anatomy and

Physiology.'®

‘bermakna antara posttest kelompok perlakuan dengan postt a kel : A. Gerakan Pemanasan
ld nilh’pz-ﬂ.sll"" A.l. Gerakan Pemanasan pertama
- Semua gerakan diawali dengan berdin tegak, posisi tangan di samping badan,
Senam prahaid meningkatkan kadar
: kaki lurus dan tangan seimbang
menurunkan intensitas nyeri. Senam prahaid perl ntuk
Gambar A 1. Angkat lengan kanan lurus kearsh
‘mengurang kasus premenstrual

lengan kiri, tangan Kin menahan lurus di siku kanan
Pandangan mata menengok ke arah ujung jan tangan

kiri. Lakukan hal ini dengan gerakan vang sama pada

tangan sisi sebaliknva.

Gambar A |



Gambar A 2. Angkat tangan kanan, silangkan tangan
kanan ke babu kin, sedangkan tangan kiri menahan
Jurus ke atas di depan siku kanan. Pandangan mata
kedepan. Lakukan hal ini dengan gerakan yang sama

pada tangan sisi sebaliknya.

Gambar A 3. Angkat tangan kanan lurus diatas
kepala, tekuk siku, telapak tangan kearah belakang
kepala dengan ujung jari menyeniuh  punggung
Lengan kiri menahan siku di atas kepala. Pandnagan
mata ke depan. Tahan perut untuk masuk ke arah
dalam Lakukan gerakan yang sama pada |

ntangk & tangan ke samping
ang  Lengan kanan dan
A\ membuka jauh kanan kini, dorong badan
. tekuk kaki kanan kurang Iebih 45
ajal menahan berat badan, kaki ki lurus
engimbangi. Pandangan mata melihat ke ujung
jan tangan ki, Lakukan hal ini dengan gerakan
yang suma pada sizi badan dan lengan schaliknva
Gambar A 5. Kembal ke posisi gerakan awal pada
gerakan ini. Lemparkan tangan Kiri lurus ke atas
kepala Kaki kanan ditekuk 90 dermjar Kaki kin
lurus, badan condong ke arah kanan. Tangan kanan
menumpu di atas lutut kaki kanan. Posisi bagian
kaki dan tangan kanan menashan berat badan
Lakukan gerakan seperti mi pada posisi keki,
tangan dan badan kearah scbaliknya

Gambar A 6. Badan menghadap kearah kanan, kaki
membuka. Angkat kedua lengan lurus sejajar bahu
kearsh kanan dengan jan jan lurus Tekuk kaki
kanan 45 derajat, kaki kin lurus. Tumpuan berat
badan pada kaki kanan. Pandangan lurus kearah
ujung jari kedua tangan. Lakukan gerakan mi arah

schaliknya.



Gambar A 7. Menghadap kearah kanan. Taruh R gt

kedua tangan di atas lutut kaki kanan. Tekuk kak il
kanan 45 derajat, kaki kin lurus. Tumpuan bera s Qing buks kaki b ibdeiioitn

badan pada kaki kanan. Pandangan lurus kearah Rton. Pacdasigan mats ko o

ujung samping. Tahan bagian perut untuk masuk ke

Gambar A 7 arah dalam. Lakukan gerakan ini arah scbaliknya

ini adalah udahkan ekstensi hip, fleksi lutut tbar A 11. Lamutkan gerakan pads Gambar 10
Fungsi pada gerakan mm a mem ; A :

b b 1 engan cara menaruh beban tubuh pada sisi kaki sehelah
internal rotast hi saat fleksi lutut. Meregangkan otot bagian bahu, lengan sebe
hip pada 1 d
1 Men, an otot otot penyokong hahu
dan panggul. guatk tot penyokong
punggung, perut, paha, kaki,

punggung, perut, dada, paha bagian dalam, kaki, dan otot dasar panggul

kiri. Pandangan ke depan. Tahan perut untuk masuk ke

dalam. Usahakan telapak tangan menapak di lantai

A3 Gerakan Pemanasan ketiga
Gerakan awal dimulai dengan sikap sempuma kedua tangan
badan, kaki lurus, pandangan ke depan.

Gambar A 12 Satukan kedus kaki untuk saling
mendekat. Badan condong ke depan punggung rata,
lengan periahan lahan memegang kaki. Padangan lurus

melihat ujung jari kaki

Gambar A 12

Otot otot yang dominan pada gerakan ini adalah M Semutendinous, M
Trapezius, M Gluteus Maximus, M Triceps dan Biceps, dan M Rekius
Abdominis. Fungsi pada gerakan ini adalah mengaktifkan sendi lutut atau
fieksibilitas lutut, elevasi kaki, retraksi, dan depresi pada bagian hahu, serta

pelemasan pada otot otot paha bagian dalam serta otot otot kaki Membantu

13
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tangan dan lemparkan

gerakan endorotasi dan odduksi lengan atas. Mengulur atau extensor pad, ~

3 Pandangan mata ke atas

punggung. Mengatur adduksi paha dan fleksi kaki di lutut. Mengembanghan o1

bagian dada, schingga tubuh bagian atas lebih membentuk dan proporsions|

kedua tangan\PRrsama sama ke belakang berirama

Menegakkan leher dan kolom tulang belakang sebagai ektensor spinac /otol any
gravitasi, Meregangkan otot otot lengan. Pada saat jongkok otot perut. otot pah

an perut untuk tetap posisi masuk dan stur nafas

dan otot olot dmsar panggul tepadi peregangan vang maksimal vang e
kinkan terjadinya fleksibilitas. Melonggarkan otot-otol punggung bgsa ih utama berfungsi pada gerakan im  adalah M

e dan ks B b miat-oich S ahd don ginjal 15, M. Rectus abdomunis, Otot otot lengan baik Tricep dan

Menghindarkan gangguan pada ruas tulang belakang
A 4 Gerakan Pemanasan keempat

da rangkaian gerakan mi adalah menstabilkan trunk dan menjaga

perut internal. Menguatkan otot otot abdominal Melatth dan menlekskan

Gerskan awal kembali ke posisi awal yaitu berdiri tegak dengan kedua otot dada lengan. Menguatkan otot abdominal. Meratakan hasta, dan mengangkat
lengan. Membantu memindahkan fleksibilitas pergelangan tangan. Membuka
sistem pemafasan, dan mengoptimalkan pengambilan oksigen

A5, Gerakan Pemanasan kelima

Gambar A 15. Posisi badan lurus, kaki membuka selebar
bahu, taruh kedua tangan ¢ samping badan, telapak
tangan membuka Gerakkan kedua tangan dengan
membuka. Tar al atur nafas
gerakan mendorong ke arah belakang badan. Seinng

dengan gerakan imi busungkan dada, tahan perut masuk

kedalam. Angkat bokong, kaki sedikit ditekuk. Gerakan

Gambar A 15

im dilakukan minimal 2 x 8 hitungan sesuai irama

14



Gambar A 16

omtommbu-pmpcdngmkmhiadﬂah M. Obliguus externus

abdominis, M. Obliqus Intemus Abdominis, dan M Gluteus Maximus, Fungs:

|

ini tubuh antara tulang rusuk dan panggul,
padagmkmmdahhmmnkm

mn’mkmkmmmrkumhbeﬂmmdm'i internus  dan

memun,

Gambar A 16. Lanjutken gerakan diatas dengan cara

taruh kedua tangan dipinggang Angkat pinggul dan
iri dangan mata kearah kin,

bokong ke arah kin atas, pan

tahan perut masuk kedalam. Lakukan hal im dengan

gerakan ke arah sisi sebaliknya.

externus. Gerakan ini jugs menguatkan otot olot dasar panggul dan menguatkan

atot otol pembentuk bokong dan paha bagian dalam.

A 6. Gerakan Pemanasan keenam

Gambar A 17

Gambar A 17. Posisi

16

lurus, kaki membukas

g tangan di samping badan

Seinng  dengan  gerskan ini
sungkan dada, tahan perut masuk ke arsh dalam
ot bokong, kaki sedikit ditekut Gerakan ini
akukan minimal 2 x & hitungan sesuai irama

Gambar A 19, Badan lurus, taruh kedua tangan saling
bertemu di atas kepala. Hentakkan pinggul dan
bokong ke samping kan atas, kaki kin sedikit ditekuk
Pandangan mata ke arah depan  Lakukan ini pada sisi

sehaliknya

Gambar A 19

Otot otot yang banyak berperan pada gerakan ini adalsh M. Pronator
Teres, M. Deltoid, M Rektus dan M Tranversus Abdominis. Gerakan saling silang
hasta berfungsi membengkokan lengan bawah siku, memudahkan memutar dan
mengangkat lengan, melatih dan membuat otot otot rileks dan persendian bahu,
menggerakan tubuh antara tulang rusuk dan panggul, menstabilkan trunk dan

menjaga tekanan perut internal, dan menguatkan otot otot abdominal



B. GERAKAN INTI -
Gerakan inti terdiri atas gerakan gerakan yang menguatkan bagian perut
an
1 3 eliputi gerakan
dan bagian paha. Gerakan inti me
bagian dada, otot dasar panggul,
i i dalam rangkaian gerakan yang saling koordimatf
gerakan yang tenntegrasi
Adnpungenmmnﬂjpmi:
B 1. Gerakan Inti Pertama
i badan tegak, kaki lurus, lengan lurus di samping
Sctelah gerakan awal dimana
badan, sikap sempuma.
Gambar B 1. Berdin, kaki rapat diluruskan, tangan kin
diangkal lurus distas kepala, telapak mengarah ke
uh

langt. Ayunkan tangan kanan dan tangan kin ke
belakang. Tahan perut masuk ke dalam.

Gumbar B 1

Gambar B 2

W otot otot lengan bagian atas
pagian perut Melatih kekuatan otot

g, perut, panggul, dan paha untuk
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B 2. Gerakan Inti kedua

e

AN

cutanghan kedua tangan ke samping

.

& sclebar bahy Angkat tumi kanan

judut 45 derajar dan gerakkan dengan

menghentakkan  kaki naik urun Berat badan
umpu pada kaki ki Pandangan mata ke arah
tangan kanan,
Gambar B 4 Kaki dirapatkan. Tekuk bagian Jutui
sedikit.  Busungkan dada  Badap condong ke
belakang Tangan ditekuk disamping pinggang
Hentakkan tangan kearah belakang punggung untuk
saling bertemu. Tahan perut untuk masuk ke dalam
Gambar B 4 Lakukan gerakan ini minimal 2 x § hitungan

Gerakan ini berfungs mengencangkan otot otol perut, menguatkan otot
olot lengan atas dan mengencangkan ofot otot paha bagian dalam. Melatih
keseimbangan otot otot kaki Menguatkan otot otot penvokong dasar panggul
serta melatih levator ani dalam fisiologi menahan air kemih dan proses buang air

besar. Gerakan ini mampu mencegah inkontinensia urin.
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B.3. Gerakan inti ketign
Gambar B 5. Buka kaki selebar bahu. Tekuk bagian

Jutut sedikit. Tangan kanan mengepal di sias kepala
Condongkan badan kearah sisi kanan. Tangan kin
mengepal arabkan ke pundak ki Gerakkan kedua
tangan sccara bersamaan kearsh mendckal dan

menjauh. Perut tuhan untuk masuk ke dalam

Gambar B 5

Rasakan regangnya otol bagian dada, lengan, dun
perut.  Demikian schaliknya tangan kiri  diotas
kepala. Tangan kanan diatas pundak kanan,
Gerakkan tangan saling mendekat dan menjauh

Gambar B 6, Kaki kanan maju selangkah Tekuk
bagian lutut sedikit Badan lurus Pandangan ke

a lerutama bagian

tkan, tangan disngkat ke

telapak tangan disatukan, gerakkan

Gambar B B Taruh kedua tmgan di pinggang
Pandangan ke kin. Hentakkan kaki kin ke arsh kin
selebar bahu Angkst pinggul sesum dengan gernkan
kaki. Bersamaan tank perut kearsh dalam. Tahan otot

Olot SpINCIer ani sesual Irama

ini menguatkan otot oto bagian perut terutama M Transversus
Abdominis, M Levator Ani. Fungs: dani gerakan imi adalah
on trunk dan menjaga tekanan perut intermal Menguatkan olot oot
| punggung. Membentuk otot ofot dada dan fengan  alas
n otot otot levator ani dan otol otol pembentuk dasar panggul
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B.5. Gerakan inti kelima

Gambar B 9. Dekatkan kaki sesuai keseimbangan
Jongkok, tarsh kedua tangan dilutut. Usshakan kaki
untuk bias menapak ke lantai secara kesturuhan
Gerakan secara berimama lutut dekatkan ke arah
perut. Bersamaan dengan masukan dan tahan perut
untuk masuk ke dalam.

Gambar B 10. Jongkok, paha dibuka lcbar, duduk
bertumpu pada tumit Tumit digunakan untuk
menopang tubub dan tangan dipaha  Tegakkan
posisi punggung Pertahankan posisi ini dengan
geraken perut untuk menahan dalam posisi masuk
Scimbangken posis: badan agar tidak jatuh

akil saal mensiruasi

11

Duduk dengan kuki  ditekuk
it 90 dermyat. Letakkan kedus
tmngan di atas lutut: Seming dengan irama gerukkan
masuk kedalam dan dipettahenkan sesuai
ama. Jepit otot otot levator ami dan pertahankan

sesual irama

Gambar B 12, Duduk dengan kaki ditckuk dan
tangan diletukan dilutut. Tank badan ke belakang
Tahan sesusi irama Pertshankan pent ke arsh
dalam. Gerakkan otot oot levator ani  dan

pembentuk dasar panggul untuk gerakan jepit lepas

Gambar B 13. Duduk, kaki kin diluruskan kedepan
kaki kanan ditekuk dengan tangan kin distas paha
Tangan kanan menank lutut kearsh perut Tank
badan ke belakang. Tahan sesu mnma. Pertahankan
perut ke arah dalam. Gerakkan otot otot levator ani
dan pembentuk dasar panggul untuk gerakan jepit
lepas.



Gambar B 14

Gambar B 14, Luruskan kedua kaki ke depan
Luruskan tangan ke depan untuk menjangkau wjung
jori kaki masing masing Gerakkan badsn muju
mundur condong ke depan Usshakan untuk
mencium  lutut, Seinng irama masukkan  perut

dengan gerakan lepas jepit,

Otot otol vang bergernk secarn maksimal pada gerakan ini adalah M
Coccygeus, M-Rectus Abdominis, M. Quadriceps Femornis, M. Latissimus Dorsi.
M Gastrocnemius, M. Semitendinous, M Extemal Obhgues, M

Semimembranosus, M. ScalenusMedius. Fungsi dan  gerakan i adalah
meningkatkan Kinerja otot elevator ani, menyokong visera. Menguatkan

melihat ibu jan kaki Busungkan dads ke arah depan
k kedus wmngan ke arsh belukang bersamaan
dengan tahan perut untuk masuk kedalam

Gambar B 17. Posmisi duduk dengan kedus kaki
membuks membentuk sudut empat puluh lima dernjat
Kedua tangan diluruskan kessmping scjajar babu
Padangan mata ke arsh depan melihat ibu jan kuk:
Busungkan dada kearah depan. Tarik kedus tangan ke
arah belakang bersamaan dengan tahan perst untuk
masuk kedalam

Gumbar B 18 Posisi duduk dengan kedun kaki
membuka membentuk sudut empat puluh hma derayat
Tangan kanan memegang pinggang kin. Tangan kan
di atas kepals. Padangan mata lurus seajar tangan

kanan. Tonk tangan kin kearah kanan sqaub

© Oiot Ot yang banyak berperan adalah M. Latissimus Dorsi, M
M. Ischiococcygeus, M. Obliquus Abdominis Externus, M
iS. M. Rectus Abdominis, M Pectoralis Major, M Femons External,
e Maximus, M. Femoris Anterior, M. Stemocleidomasioidens. Fungs




dari rangkaian gerakin ini adalah perkuat otot dada, punggung, lengan, perut
dan keki. Membentuk otot pada bagian paha dan kaki Menguatkan otot ol
penyokong dan otot dasar panggul Meregungkan otot-otol punggung bagan
bawah, paha dan betis. Menguatkan tungkai atas dan bawah, melatih koordinas
tangan dan kaki. Membantu fleksibilitas olot-owt leher dan bahu. Menguathon
oot otot leher dan bahu. Meningkatkan keseimbangan dan memperbaiki postur
tubuh.
B. 8 Gerakan mnti kedelapan

Gumbar B 19 Posisi duduk dengan kedua kaks
membuka  senyaman mungkin.  Kedua  tangan
diluruskan menapak di lantai di depan diantara kedua
Jutut. Padangan mata ke arah depan melihat ibu jan

Gambar B 20

duduk  dengan kedua kaks
bentuk sudut sembilan pulub derajat

pala dan pandangan mata kearah atns

badan dan pinggul diangkat secara bergantian
Bersamaan it tahan oot perut dan levator uni untuk

gerakan lepas jepit

Otot yang banyuk berperan adalash M. Latissimus Dorsi, M

sus, M. Ischiococoygeus, M. Obliquus Abdomunis Extermnus, M
$ Femoris. M. Rectus Abdominis, M Pectoralis Major, M Femoris External,
 Maximus, M. Femoris Anterior, M. Sternocleidomastoidens Fungsi
ian gerakan ini adalah memperkust otot dada, punggung, lengan, perut,
. Membentuk otot pada bagian paha dan kaki Menguatkan otot otot
2 dan otot dasar panggul Meregangkan otol-otot punggung hagian
dan betis. Menguatkan tungkai atas dan bawah, melatih koordinas
‘Membantu fleksibilitas otot-otot leher dan bahu Menguatkan
“dan bahu. Meningkatkan keseimbangan dan memperbaiki postur
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C. GERAKAN PENDINGINAN Rk dengan kaki ditekuk di bagian

C 1. Gerakan Pendingman pertama
Gambar C 1. Posmisi duduk dengan kedus kaks

bub bentuk sudut mlan pulub derajat
Kedua tangan diluruskan menapak di lantar didepan
diantara kedua lutut Tekan kedua tangan secars

kearsh bagran belakang

in. Tahan posisi ini. Dalam hitungan

iknya. Seinng dengan irama. 1ank nafes dalam
melalui hidung dan lepaskan pelan pelan

melalu mulut

bersamaan kearsh lantai Tegakkan punggung dan

S| dada. Tahan posisi ini selama 2 x 8 hitungan dan yang bekerja utama adalsh M lschiococcypeus, M

pelakaesny Farik afas-dal dalam melalui hidung s, M. Fhoqu Femons, M Stemoclcidomasiodens, M Obligqus

dan hembuskan pelan pelan melalun mulut.
Gambar C 2. Posisi duduk dengan kedua kaki lurus
ke depan Kedus tangan ditekuk di pinggang

is Externus. Fungs: dan rangkaim gerakan i adalah meregangkan olot

_ oot leher, lengan, pinggang, punggung, dan kaki Menguatkan otot  otot

1 m dan otol desar panggul Membantu {lekubilitas olot-otot babu

Gambar C 5 Posisi duduk bersila Tangan melchar
ke atas. Gerakkan tangan kedalam dan keluar dengan
tetap posisi lurus. Tegakkan bedan dan punggung

Tahan posisi ini dengan 2 X § hitungan. Tank nafas
dalam dalam melalui hidung dan lepaskan pelan

pelan melalui mulut.
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Gambar C 6, Posisi duduk, kedua kaka dilipat bersiln
Kedua tangan dengan telapak membuka diletakkan ds
depan lutut. Tegakkan badan dan punggung Tahan

posisi ini dengan 2 x 8 hitungan. Tank nafas dalam

Gambar C 6 dalam melalui hidung dan lepaskan pelan pelan
melalun mulut

Gambar C 7. Posisi duduk, kedua kaki dilipat bersila

Tubuh ditekuk kearah lutut kanan Tahan posisi i

o dengan 2 x 8 hitungan. Demikian bergantian posis:

sebaliknya. Tarik nafas dalam dalam melalu hudung

dan lepaskan pelan pelan melaln mulut

0 melalui Widung dan Jepaskan
alu mului
Crambar C 9 s duduk, kedua kaky dilipat bersila
Tangen memegang lutut. Tundukkan kepala kesrah
h melihat lantm Tcguk.}.,m posie dada dan
ggung. Tahan posisi seperti i dengan 2 % 8
hitungan. Tank nafss dalam dalsm melaln hdung
dan lepaskan pelan pelan melaln mulu

Gambar C 10. Poss duduk, kedus kaki dilipat
bersila. Tangan memegang lutul.  Tengadahkun
kepala kearah atas melihat langit Tegakkan posisi
dada dan punggung Tahan posis: seperti ini dengan 2
x 8 hitungan Tank nafas dalam dalam melalu
hidung dan lepaskan pelan pelan melalui mulut
Gambar C 11 Posisi duduk, kedua kuki dilipat
bersila. Tangan memegang lutut Tengokkan kepala
kearah kanan Tegakkan posisi dada dan punggung
Tahan posisi seperti ini dengan 2 x & hitungan
Demikian berganti dengan posia schaliknya  Tark
nafss dalam dalam meladw hidung dan lepaskan

pelan pelan melalu mulut



Otot Otor vang banyak berperan adalah M Stemocleidomastoideus, M
Quadnsep Femoris, M Pectoralis Mayor, dmn M Semuendinous, Fungsi gerakan
gerakan ini adalah meningketkan fleksibiltas rotasi bagian leher, pundak
punggung. kekuatan otot kaki. Selam 1tu juga melenturkan otot otot sendi lutut
C.4 Gernkan Pendinginan keempat
Gembar C 120 Posisi duduk, kedua kaki diliput
bersila Tangan kenan diluruskan sejajor pundak kin
ditahan oleh tangan kin. Tegakkan punggung dan
luruskun dada. Taban posisi i dengan 2 x 8
hitungan. Lakukan posisi i dengan arah vang
sebaliknya. Tank nafas dalam dalam melalui hidung
dan lepaskan pelan pelan melalw mulut
Gambar C 13. Posisi duduk, kedua kaki dilipat

Gambar C 13

uk, kedus kaki

bersd)

gan kanan  dialas kepals memegang
punggung gn oleh tangon kin dibagian siku

Demikian  juga poss sebaliknva  tanpan
ibelakang kepala memegang punggung, ditahan
h tangan kanan di bagian siku. Tahan posisi
seperti i 2 x ¥ hitungan. Tank nofas dalam dalam
melaln hdung dan lepaskan pelan pelan metalu
mufut.

Gambar C 1|5 Possi duduk, kedua kaki dilipat
bersila. Tangan kanan dan kui ditaruh di belakang
punggung dan saling bertemu. Pandangan mata lurus
kearah langit. Tahan posis seperti i 2 x 8 hitungan

Tank opafas dalam dalam melaln hdung dan

lepaskan pelan pelan melalus mulut

Gambar C 16 Posisi duduk, kedua kaki diipat
bersila Tangan kanan dan kin hurus ke depan, ditekuk
membuka don jari jan saling menystu Benamkan
kepala diantara kedus tangan mencium dada. Tahan
posisi seperti ini 2 x 8 hitungan Tank nafas dalam
dalam melalui hidung dan lepaskan pelan pelan

melalui malut



Gambar C 17 Posisi duduk, kedua kaki diliput
L | . bersila, Tangan kanan dan ki luorus ke samping
- b Kedua tangan membuka. Pandangan mata kearah
depan. Tahan posisi seperti ini 2 x 8 hitungan. Tank
nafas dalom dalam melalw hidung dan lepaskan
Gambar C 17 pelan pelan melalui mulut
Gambar C 18 Poss  duduk, kedua hak
dilipatbersila Tangan I:m lurus ke atss, tangan kanan
ditekuk  dibelakang punggung menyokong badan
Pandangan mata kearah lmngit melihat ujung jani
tangan kin. Ayunkan tangan kin kearsh sampmg
sejauh mungkin dm tahan sesuai irama, Tahan posisi
seperti ini 2 x 8 hitungan. Tarik nafas dalam dalam

Gambar C 18

19. Posisi duduk, kedus kaki dilipal
tangan lurus kedepan  Benamkan
kepalo diantars kedua tangan Usshakan mencium
Tahan posisi seperti imi 2 x 8 hitungan Tarik
afas dalam dalam melalui hidung dan lepaskan pelan
pelan melalui molut

Gambar C 20, Perlahan lahan posisiken badan duduk
diatas tumit. Kedus tanpan diatss lutat mejaga
kescimbangan. Badan tegak lurus. Tahan posisi sepert
m 2 x 8B hitungan. Pelan pelan badan naik dan
posisikan berdin. Tank nafes dalam dalam melslw
hidung dan lepaskan pelan pelan melalui mulut
Gambar C 21 Perlahan lahan posisikan badan
jongkok.  Kedus tangan distas lutut  mejaga
keseimbangan. Badan tegak lurus. Tahan posist seperti
i 2 x 8 hitungan Pelan pelan badan nak dan
posisikan berdin. Tank nafas dalam dalam melalu

hidung dan lepaskan pelan pelan melalui mulut

E ]



Gerakan € 22 Posisi berdin posisi sikap sempurma

w Kaki membuka secukupnya. Gerakan tangan keatss

melingkar kebelakang dan kembah ke depan. Tunk

nafos dalam dalam melalut hidung dan lepaskan pelan is bahwa modul senam haid im dapat bermanfaat bagy
pelan melaln mulut v e timum. Whususnys kepada ksum perempuan vang mengalami
Gambar C 22 fiasa premesnirussi daga@Mielaksanakan senam i secarn mandin. Namun untuk

Otot Otot yang banyak berfungsi adalah M Ischiooceygeus, M Pectoralis S ftkon hasil yong moksimal schaiknve dilskuken bersoma dengan

Mavor, M Gluteus Maximus, M Quadneeps Femons, M Triceps Brachi, M
Biceps Brachii, M Rectus Abdomims, dm M Levator Ani. Gerakan gerakan ini
berfungsi uniuk melenturkan otot otot bagian leher, punggung, dads, pinggang.
lengan atas, serta olot otol penyokong dasar panggul. Selain itu jugs menguatkan
otot otot dada, perut, kekuatan kaki, serta otot otol dasarpanggul Melat
fleksibilitas sendi sendi panggul, sendi lutut, dan lengan Cierakan imi_lehi
menckankan pada kemampuan otot otot levator ani dalam menahan i inensin

professional. Apabila i hal yang kurang nvaman

flam dapat menghubungi tenaga keschatan terdekat

Bq: praktisi keschatan dan penelin di bidang keschatan reproduksi dapat
bangkan penelitian dengan memperhatikan aspek lam vang belum ditelin

metode penelitian lain vang demi perbaikan din  kesempumaan

struasi  synd ataupun masalah  Kkeschatan

L

duksi khususnya tentang menstrussi

K\
&
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 MODUL SENAM

Sri Sumarni, M.Mid, dkk.

Banyak wanita mengalami ketidaknyamanan fisik selama beberapa hari sebelum periode
menstruasi. Gejala-gejala dari gangguan sebelum masa menstruaasi mulc’ dari rasa tidak
nyaman pada daerah perut sampai masalah ketidakstabilan emosi, korsi in; yang dikenal ,
dengan premenstrual syndrome. Penyebab pasti premenstrual syndrome sampui saat ini &
belum pasti. Penelitian yang dilakukan di Finlandia menyebutkan ha'.wa keiuhan gejala .
premenstruasi secara signifikan lebih tinggi pada mereka yang kurang ktif dibandingkan %
dengan mereka yang melakukan aktivitas fisik tinggi. Meskipin aktivitas fisik memiliki
banyak manfaat kesehatan, hubungan dengan berkuranraya tiigkat <eparahan gejala prahaid
tidak terdokumentasi dengan baik. Upaya yang bisa di'2kukan untuk mengurangi
premenstrual syndrome adalah dengan melakukan perutahan jaya hidup antara lain dengan &
melakukan olahraga, diet, dan menghindari stres. Dengan siahraga yang teratur diharapkan &
dapat memperbaiki kenyamanan dan mengembalikan rasa percaya diri. Salah satu olahraga
yang bisa dilakukan adalah dengan aktivitas fisik senam. Dengan aktivitas fisik senam dapat
meningkatkan tingkat endorfin, menurunkan astrogen, meningkatkan transportasi oksigen
dalam otot dan meningkatkan kescjahteraan psikologis.
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