Lampiran 1

REALISASI ANGGARAN PENELITIAN

No Kegiatan Proposal Dan Penelitian Biaya (Rp)
1 Tahap Persiapan
Pengajuan judul dan studi pendahuluan Rp. 50.000
Menyusun proposal, Rp. 100.000
pengetikan,penggandaan
Seminar proposal Rp. 100.000
Perbaikan proposal Rp. 100.000
2 Tahap Pelaksanaan

Pengurusan Ethical Clearance Rp. 100.000
Mencetak Pamflet Rp. 200.000
Bola Rp. 100.000
Intruktur Rp. 500.000
Imbalan souvenir Rp. 200.000
Biaya Transportasi Rp. 100.000
Analisis Data Rp. 100.000
Cetak Usulan Proposal Rp. 100.000

3 Tahap Pengakhiran Data
Penyusunan skripsi dan Penggandaan Rp. 150.000
Ujian Skripsi Rp. 100.000
Perbaikan Skripsi Rp. 150.000
Publikasi hasil penelitian Rp. 300.000

JUMLAH Rp. 2.450.000




Lampiran 2

LEMBAR KUESIONER KARAKTERISTIK RESPONDEN

Petunjuk Pengisian :
Isilah data berikut sesuai pertanyaan dibawah ini.

No. responden

Nama

Alamat

No. Hp

Umur

A. Data Umum
Pilih salah satu jawaban dan berikan tanda (V).

. Seberapa sering anda mengalami nyeri saat menstruasi?
Sering
Jarang

Tidak

00

2. Apakah nveri haid yang anda alami mengganggu aktivitas sehari-hari anda?
Iya
Tidak

L0

3. Apa yang anda lakukan saat mengalami nyeri haid ?
Dibiarkan saja [ ]
Istirahat |:|
Minum obat []
Minum jamu ]
4. Apakah anda pernah mendengar tentang abdominal stretching exercise?
Pernah ]
Tidak pernah ~ [_]
5. Jika pernah, dari mana anda mengetahui informasi tentang abdominal
stretching exercise?
Tidak ada ]
Internet []
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Petugas Kesehatan [ |

Orang tua
Guru
TV

]
]
]

B. Intensitas Nyeri Haid Sebelum dan Sesudah Dilakukan Abdominal

Stretching Exercise

Petunjuk Pengukuran Nyeri

Responden memberikan tanda melingkar pada salah satu angka dibawah
ini yang menunjukan skor nyeri yang ada rasakan sebelum dan sesudah dilakukan
intervensi abdominal stretching exercise.

1. Pre-Test (sebelum dilakukan tindakan)

PAIN SCORE 0-10 NUMERICAL RATING

L

0
No

| 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Moderate Worst
pain pain possible
pain

2. Post — Test (setelah dilakukan tindakan)

PAIN SCORE 0-10 NUMERICAL RATING

L —

0
No

I 2 3 4 5 6 7 B 9 10
Moderate Worst
pain pain possible
pain
Keterangan :
0 : Tidak merasakan nyeri sama sekali
1 : Nyeri sangat ringan, hampir tidak terasa
2 : Nyen ringan, tidak begitu mengganggu
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: Nyeri nngan, kadang terasa tapi masih bisa ditoleransi

: Nyeri sedang, mulai mengganggu aktivitas sehari-hari

: Nyeri sedang, cukup mengganggu dan membuat kurang nyaman
: Nyeri cukup berat, sulit untuk diabaikan

: Nyeri berat, sangat mengganggu dan menyulitkan konsentrasi

: Nyeri sangat berat, aktivitas terganggu dan perlu istirahat

: Nyeri amat sangat berat, sangat menyiksa dan melemahkan

: Nyeri terparah yang bisa dibayangkan, tidak tertahankan sama sekali

69



Lampiran 3

SURAT KELAIKAN ETIK

Kementerian Kesehatan

J' Poltekhes Denpasar
.z. Kemenkes s

Selatan. Bali BO224
B 0361) TrosaT
b hitps/poltelions -derpaiar s id

PERSETUJUAN ETIK/ ETHICAL APPROVAL
MNomor : DP.04.02/F X00C1.25/ 271 /2025

Yang bertandatangan di bawah ini Ketua Komisi Etik Peneitian Kesehatan Poltekkes

Perbedaan MNyeri Haid (Dismencrea) Sebelum dan Sesudah dilakukan Abdominal Strelching
Exercise Pada Remaja Putri

yang mengkutsertakan manusia sebagal subyek peneliian, dengan Ketua
Pelaksana/Peneliti Utama :

Mi Kadek Eka Widiantari

LAIK ETIK. Perselujuan ini berlaku sejak tanggal ditetapkan sampai dengan batas wakiu

pelaksanaan penelitian seperti lertera dalam protokol dengan masa maksimum selama 1
(satu) tahun

Pada akhir penelitian, penelii menyerahkan laporan akhir kepada KEPK-Pollekkes
Denpasar. Dalam pelaksanaan penelitian, jika ada perubahan dan/atau perpanjangan
peneliian, harus mengajukan kembali permohonan kaji etik peneliian (amandemen prolokol)

Kementerian Kesehatan idak menerima siap daniatau
keasian tanda tangan elekironk, siakan unggah doky

gratfikas dalam bertuk agapun Sk terdapal polens suap
ity graffis siakan laporkan melaiu HALD KEMENKES 1500567 dan hitps - wite kemies g0 i Untul verficesi

pada laman hitgs /e komindo go dverhPDE.
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Lampiran 4

SURAT IZIN PENELITIAN

PEMERINTAH KABUPATEN BADUNG
DINAS PENANAMAN MODAL

DAN PELAYANAN TERPADU SATU PINTU
PUSAT PEMERINTAHAN KABUPATEN BADUNG "MANGLPRAIA MANDALA®
JALAN RAYA SEMPIDI, MENGWI, BADUNG BALI (80351)

T, (0061] 4715259, Emad :
Website - hitp://dpmptsp. hadungkab. o,

Kepada ;

Nomos 1 11735 DPMPTSR N 2025 :

SRt . Blee Yth.  KEPALA SMP NEGERI 3 MENGWI
Lampiran : - a-

Hal : Surat Keterangan Penelitian Mangupura

Berdasarkan permobonan dengan nomor pendafiarsn 250507142009, maka Bupati Badung
memiberian Sural Keterangan Penelition Kepada :

Mama 1 NI KADEK EXA WIDIANTARI
Pkuerjaan 1 MAHASISWA
Alamat Pemohan i JALAN RAYA BABAKAN NO.24, DESA CANGGU, KECAMATAN KUTA UTARA,
KABUPATEN BADUNG
Nama [nstansi :  POLITEKNIK KEMENKES DENPASAR
Alamat |nstans ¢ JALAN RAYA PUPUTAN, KELLUMAHAMN RENON, KECAMATAN DENPASAR
SELATAN, KOTA DENPASAR.
Judul Penelitian : PERBEDAAN NYER] HAID (DISMENOREA) SEBELLM DAN SESUDAH DILAKUKAN
ABDOMINAL STRETCHING EXERCISE PADA REMALA PUTHI
Jumiah Penefiti ¢ 1 ORANG
Lokasi Penelitian : SMP NEGER] 3 MENGWI
Tuuar Penslitisn 1 SKRIPSL
Lama Penclitian i T MARET 2025 5/D 20 ME] 2025
dengan ketentuan schagal berikut :
1. Sebelum mengadskian Penelition ager molapor kepadas Instansi yang dituju serta instansl yang
tercantum pada tembusan sursd inl,
1. Saat mengadaksn Penelitian bsgar mentasti dan menghormatl ketentuan yang berlaku pada lokas
Penelitian dan wilyyah setempat.

3. Tidak diberarkan melakukan kegiatan yang bdak ada kaitannya dengan fuuan penelitan dan apatsia
maianggar ketentiunn yang bedsky maks Sursl Kelerangan Penelifan ini akan dicabul serta dihonihan
segala kegatannya.

4. Apabila masd berlaku Surat Keterangan Penelition telsh bevalchis, sedanglan penelition belum selesal
agar mengurus. kembali Surat Kebérangan Penelitian sesual ketentuan yang berlaku.

5. Setelsh kegistan Perelitisn selesal, agad melapor ke Dinas Penanaman Modal dan Pelsyanan Terpadu
Satu Pintu Mabupaten Badung secara daring serta mengunggah hasdl penelition melalsl apilas
wwrwd peron. badungkab.go.id,

Dekeluarican o | Mangupura
Pada Tanggal : 9 MEI 2005

KEPALA DINAS PENANAMAN MODAL DAN
IZIN INI TIDAK h PELAYANAN TERPADU SATU PINTU
DIPUNGUT BIAYA KABUPATEN BADUNG,

n Tore bt i P s 10250507 1 42029 NIP. 19720828 195803 1 018

Tembusan desmpaikan kepada |
1. Eepals Baden Kesatuan Bargsa dan Politik Kabupaten Badur.
1. Wepsls Dirue Pendcican, Keperudasn dan Olabrags Kabupaten Badursg.

1. Vang Bersarglutan.

4. Arwp.

1 Cmbumsern @ dnerbaban sisiem LAPERON besdasarian date dam Prssahon. serssmpan
dallamn sintrm LAFERON, yang memjedi tangrung jawsb Pravohon Q|Hﬂ

1 Dealasw hal seryeds hekelruan iss el m ani akan dilaluban perbaikan sehegsemens e Pl
T Ll ki trosii

3 Dekumen i ielsh ditandstangani secars slekironds menggunakan seriikst sbekiranii
wang deriinrhan oieh BEAD EREN
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Kementerian Kesehatan

o | Direktorat Jenderal
Kemenkes Sumber Daya Manusia Kesehatan
Poltekkes Denpasar Politeknik Kesehatan Denpasar
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Lampiran 5

SURAT KETERANGAN MELAKUKAN PENELITIAN

PEMERINTAH KABUPATEN BADUNG
DIMAS PENDIDIKAN, KEPEMUDAAN DAN OLAH RAGA
SMP MEGERI 3 MENGWI
HPSN : 30101637, Alamat : Br. Sengguan Buduk, Mengwi, Badung - Bali
Telp : (0361) 8484148, Email : smpocgendmengwidigmail com

Nao - 070/ 164 5MPN 3 Mengwil 2023

Yang benandatangan di bawah ini, Kepala SMP Negeri 3 Mengwi menerangian hab:
Mama : Ni Kadek Eka Widiantari
NIM : POT124221031
Jurusan : Kebidanan
Fakultas - Kemenkes Polickkes Denpasar

Judul : Perbedsan MNyen Haid (Dismenore) Sebelum dan Sesudah
dilakukan Abdominal Streiching Exercise pads Remaja Putri

Memang benar sudsh melakukan penelitian pada tanggal 16 April 2025 schagai persyanstan
perkulinhan

Demikiantsh surat keterangan sudah melakukan Penclitian i dibusl dengan
sebenarnya untuk dapat dspergunakan sehagaimana mestinya
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Lampiran 6
PERSETUJUAN SETELAH PENJELASAN (INFORMED CONSENT)

Yang terhormat Saudari/Adik, Kami meminta kesediannya untuk
berpartisipasi dalam penelitian ini. Keikutsertaan dari penelitian ini bersifat
sukarela/tidak memaksa. Mohon untuk dibaca penjelasan dibawah dengan
seksama dan disilahkan bertanya bila ada yang belum dimengerti.

Menengah Pertama Negeri 3 Mengwi

Judul Perbedaan Nyeri Haid (Dismenorea) Sebelum
Dan Sesudah Dilakukan Abdominal Stretching
Exercise Pada Remaja Putri Di Sekolah

Peneliti Utama Ni Kadek Eka Widiantari

Institusi Poltekkes Kemenkes Denpasar

Peneliti Lain Tidak ada

Lokasi Penelitian Sekolah Menengah Pertama Negeri 3 Mengwi
Sumber pendanaan Swadana

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan nyeri haid
sebelum dan sesudah dilakukan abdominal stretching exercise Jumlah
peserta penelitian ini sebanyak 31 orang yaitu siswi di SMPN 3 Mengwi.
Peneliti menjamin kerahasiaan semua data peserta penelitian ini dengan
menyimpannya dengan baik dan hanya digunakan untuk kepentingan
penelitian. Kepesertaan Saudari/Adik pada penelitian ini bersifat sukarela.
Saudari/Adik dapat menolak untuk menjawab pertanyaan yang diajukan
pada penelitian atau menghentikan kepesertaan dari penelitian kapan saja
tanpa ada sanksi. Keputusan Saudari/Adik untuk berhenti sebagai peserta
peneltian tidak akan mempengaruhi mutu dan akses/ kelanjutan
pengobatan yang akan diberikan.

Atas kesediaan berpartisipasi dalam penelitian ini, maka akan
diberikan imbalan berupa souvenir sebagai pengganti waktu yang
diluangkan pada penelitian ini. Peneliti menjamin kerahasiaan semua data
peserta penelitian ini dengan menyimpannya dengan baik dan hanya
digunakan untuk kepentingan penelitian.

Jika setuju untuk menjadi peserta peneltian ini, SaudariAdik diminta
untuk mendanatangani formulir ‘Persetujuan Setelah Penjelasan (Informed
Consent) Sebagai *Peserta Penelitian/ *Wali' setelah Saudari/Adik benar-
benar memahami tentang penelitian ini. Saudari/Adik akan diberi salinan
persetujuan yang sudah ditanda tangani ini.
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Bila selama berlangsungnya penelitian terdapat perkembangan baru
yang dapat mempengaruhi Keputusan Saudari/Adik untuk kelanjutan
kepesertaan dalam penelitian, peneliti akan menyampaikan hal ini kepada
Saudari/Adik. Bila ada pertanyaan yang perlu disampaikan kepada peneliti,
silakan hubungi peneliti Ni Kadek Eka Widiantaru dengan no HP
082237280219

Tanda tangan Saudari/Adik dibawah ini menunjukkan bahwa
Saudari/Adik telah membaca, telah memahami dan telah mendapat
kesempatan untuk bertanya kepada peneliti tentang penelitian ini dan
menyetujui untuk menjadi peserta *penelitian/Wali.

Peserta/ Subyek Penelitian, Wali,

Tanda Tangan dan Nama Tanda Tangan dan Nama

Tanggal (wajib diisi): f / Tanggal (wajib diisi):
* .

Hubungan dengan Peserta/
Subyek Penelitian:

(Wali dibutuhkan bila calon peserta adalah anak < 14 tahun, lansia,
tuna grahita, pasien dengan kesadaran kurang — koma)

Peneliti

Tanda Tangan dan Nama

Tanggal
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Tanda tangan saksi diperfukan pada formulir Consent ini hanya bila

[] Peserta Penelitian memiliki kemampuan untuk mengambil keputusan,
tetapi tidak dapat membaca/ tidak dapat bicara atau buta

[] Wali dari peserta penelitian tidak dapat membacal/ tidak dapat bicara
atau buta

[] Komisi Etik secara spesifik mengharuskan tanda tangan saksi pada
penelitian ini (misalnya untuk penelitian resiko tinggi dan atau prosedur
penelitian invasive)

Catatan:
Saksi harus merupakan keluarga peserta penelitian, tidak boleh anggota
tim penelitian.

Saksi:

Saya menyatakan bahwa informasi pada formulir penjelasan telah
dijelaskan dengan benar dan dimengerti oleh peserta penelitian atau
walinya dan persetujuan untuk menjadi peserta penelitian diberikan secara
sukarela.

Nama dan tanda tangan saksi Tanggal
(Jika tidak diperlukan tanda tangan saksi, bagian tanda tangan saksi ini
dibiarkan kosong)

* coret yang tidak periu
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Lampiran 7

SURAT INSTRUKTUR YOGA

77



Lampiran 8

HASIL PENGOLAHAN DATA

UJI NORMALITAS DATA

Case Processing Summary

Cases
Valid Missing Total
N Percent N Percent N Percent
Pretest Abdominal k)| 100,00 0 0,0F% 31 100,0%%
Stretching Exercise
Pasttest Abdominal 3l 100,08 0 0,07 3l 100,0%%
Siretching Exercise
Descriptives
Statistic Std. Error
Sebelum Intervensi Mean 335 292
95% Confidence Interval for Lower Bound 2,76
Mean Upper Bound 393
5% Trimmed Mean 3,28
Median 3.00
Variance 2,637
Std. Deviation 1.624
Minimum 1
Maximum T
Range 3
Interquartile Range 2
Skewness B77 A
Kurtosis ,290 821
Setelah Intervensi Mean 1,74 270
95% Confidence Interval for Lower Bound 1,19
Mean Upper Bound 29
5% Trimmed Mean 1,66
Median 1,00
Yariance 2,265
Std. Deviation 1.505
Minimum L]
Maximum 5
Range 3
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Interquartile Range

Skewness J23 A2
Kurtosis 38 gl
Tests of Normality
Kolmogorov-Smimao? Shapiro-Wilk

Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Pretest Abdominal 296 3l 00 567 k]| 001
Siretching Exercise
Posttest Abdominal 205 3l J02 590 3l J004
Stretching Exercise

a. Lilliefors Significance Correction
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UJI WILCOXON

Wilcoxon Signed Ranks Test
Ranks
N Mean Rank Sum of Ranks
Post Abdominal Stretching Negative Ranks 30 15,50 465,00
Exercise —Pre Abdominal Positive Ranks * 00 0
Stretching Evercise Ties 16
Total 3

a. Post Abdominal Streiching Exercise < Pre Abdominal Stretching Exercise

b. Post Abdominal Stretching Exercise = Pre Abdominal Stretching Exercise

. Post Abdominal Stretching Exercise = Pre Abdominal Stretching Exercise

Test Statistics®

Post Abdominal Stretching
Exercise — Pre Abdominal

Stretching Exercize

Z

-4, 880"

Asymp. Sig. (2-tailed)

0

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.

&0




ANALISIS UNIVARIAT

Usia (Tahun)
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid | 12 5 16,1 16,1 16,1
13 11 35,5 355 5.6
14 £ 258 258 774
15 7 226 2256 1000
Total 3l 100.0 100,0
Frekuensi Nyeri Haid
Freguency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Seeing 20 64,5 64,5 645
Jarang 1 355 35,5 100,0
Total 31 1 00,0 100,00
Nyeri Haid Menghambat Aktivitas
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid | Ya 27 87,1 £7.1 87.1
Tidak 4 12,9 129 100,00
Total 3 100,0 100,0
Tindakan Saat Nyeri Haid
Frequency Percent WYalid Percent Cumulative Percent
Walid Dibiarkan Saja 12 I806 386 386
Istirahat 15 484 484 £7.1
Minum Obat 2 6,5 6,5 93.5
Minum Jamu 2 6,5 6,5 1000
Total 3l 1000 100,0
Pernah Mendengar Abdominal Stretching Exercise
Frequency Pereent Yalid Percent Cumulative Percent
Valid | Pernah 8 258 258 258
Tidak Pernah 23 74,2 74,2 100,00
Taotal 3l 100,0 100,0

g1




Sumber Informasi

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Walid Tidak Ada 23 742 742 742
Internct 5 16,1 6.1 90,3
Petugas Keschatan 3 9.7 9.7 100,00
Total 3l 1000 100.0
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MASTER TAREL PRETEST DAN POSTTEST DATA PENELITIAN

USIA

Frekuensi Nyeri
Haid

MNyeri Haid
Menghambat
Aktivitas

Tindakan Saat
MNyeri Hiad

Pernah Mendengar
Abdominal Stretching
Exercise

Sumber

Informasi
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Lampiran 9

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR ABDOMINAL STRETCHING EXERCISE

Pengertian Latihan peregangan dalam memelihara dan mengembangkan
fleksibilitas atau kelenturan daerah perut dan punggung untuk

mengurangi intensitas nyeri haid atau dismenorea.

Waktu 10 sampai 15 menit
Manfaat 1. Menmingkatkan fisik seseorang.
. 2. Meningkatkan mental dan relaksasi fisik.
abdominal
3. Meningkatkan perkembangan kesadaran tubuh.
stretching o R . .
4. Mengurangi resiko kram dan nyeri sendi atau otot.
exercise 5. Mengurangi resiko cedera punggung.
6. Mengurangi ketegangan otot.
7. Mengurangi rasa nyeri saat menstruasi.
8. Melatih peregangan otot perut
9. Melancarkan sirkulasi darah.
Persiapan 1. Bola / bantal
Alat 2. Matras.
3. Musik.
Persiapan Diri | 1. Mengucapkan salam.

2. Menjelaskan prosedur Tindakan yang akan dilakukan dan
manfaatnya.

3. Kontrak waktu lamanya pemberian Tindakan.
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Prosedur

L

Cat Stretch

Posisi awal dilakukan dengan tangan dan lutut dilantai.

Lengkungkan punggung dengan mendorong perut ke arah
lantai sejauh yang terasa nyaman. Selipkan dagu dan hihat ke
lantai. Tahan posisi ini selama 10 detik sambil menghitung

dengan suara keras, lalu rileks.

Bulatkan punggung dengan mendorong ke arah langit-langit
dan jatuhkan kepala ke lantai. Tahan posisi ini selama 10 detik
sambil menghitung dengan suara keras. Pastikan punggung

tetap membulat saat melanjutkan ke langkah berikutnya.

Dorong bahu ke depan dan rentangkan tangan ke depan sejauh

mungkin. Tahan posisi ini selama 20 detik, lalu rileks.

Keterangan : Lakukan latihan ini sebanyak 3 kali.

2. Lower Trunk Rotation

Posisi awal dilakukan dengan sikap berbaring terlentang sambil

menekuk lutut dan kaki berada pada lantai, serat merentangkan

kedua lengan kearah luar.

84




5

Lutut diputar secara perlahan kearah kanan hingga menempel
pada lantai. Biarkan bahu berada dilantai. Hitung bersama

sambil menahan hingga 20 detik.

Putar kembali lutut secara perlahan kearah kin hingga
menempel pada lantai dan bahu masih berada pada lantai.
Hitung bersama sambal menahan posisi tersebut selama 20
detik.

Bagi yvang ingin menambah tantangan, angkat kedua lutut ke
arah dada dan angkat kaki dari lantai hingga lutut melewati
pinggul, lalu putar lutut ke kanan dan ke kiri, sambal

memastikan punggung tetap rata dengan lantai.

-

Keterangan : Gerakan ini diulang sebanyak 3 kali.
Burntock/ Hip Stretch

Posisi awal dilakukan dengan berbaring terlentang, lutut ditekuk.

a.
b.

Pergelangan kaki kanan diletakkan pada paha kiri diatas lutut.
Pegang pada paha bagian belakang lalu Tarik menuju kearah
dada. Tahan hingga 20 detik sambal berhitung lalu kembali
pada posisi awal dan rileks.
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Keterangan : Gerakan ini diulang sebanyak 3 kali.

4. Abdominal Strengthening : Curl Up

Posisi awal dilakukan dengan berbaring telentang di lantai dengan

lutut ditekuk, kaki menempel di lantai, dan tangan bertumpu di

bawah kepala.

a. Melengkungkan bagian punggung mengarah pada lantai
kemudian dorong kearah atas. Hitung dengan bersuara sambal

menahan posisi tersebut selama 20 detik.

b. Punggung diratakan sejajar dengan lantai sambal
mengencangkan otot-otot perut dan bokong.

¢. Sebagian tubuh dilengkungkan kearah lutut, tahan hingga 20
detik.

Keterangan : Gerakan imi diulang sebanyak 3 kali.
5. Lower Abdominal Strengthening

Posisi awal berbaring telentang di lantai, lutut ditekuk, dan lengan

diluruskan untuk menenangkan din.

a. Bola diletakkan pada sela tumit dan bokong. Punggung
diratakan ke lantai sambal mengencangkan otot perut dan

bokong.
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b. Kedua lutut ditarik secara perlahan kearah dada dan tarik
tumit dengan bola, kemudian otot bokong dikencangkan,

punggung tidak boleh dilengkungkan.

Keterangan : Gerakan ini diulang sebanyak 3 kali.
6. The Bridge

Posisi awal berbaring telentang di lantai, lutut ditekuk, kaki dan

siku menempel di lantai, serta lengan diluruskan untuk

menstabilkan diri.

a. Ratakan punggung dilantai sambal mengencangkan otot perut
dan bokong

b. Angkat bagian bawah pinggul dan punggung dan bentuk garis
lurus oleh lutut dan dada. Hitung dengan bersuara sambal
menahan hingga 20 detik kemudian kembali pada ke posisi

awal dengan perlahan, lalu rileks.

Keterangan : Gerakan ini diulang sebanyak 3 kali
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! 3. Buttock/ Hip Stretch

Dilakukan dengan posisi berbaring
terlentang dan menekuk lutut.

« Pergelangan kaki kanan diletakkan
pada paha kiri diatas lutut.

+ Pegang pada paha bagian belakang
lalu tarik menuju kearah dada. Tahan
hingga 20 detik sambil berhitung lalu
kembali pada posisi awal dan rileks,

Keterangan : Gerakan inl dilakukan berulang
sabanyak 3 kali

' 4. Abdominal Strengthening : Curl Up
Dilakukan dengan berbaring telentang di lantai
dengan lutut ditekuk, kaki menempel di lantai,

dan tangan bertumpu di bawah kepala.

» Melengkungkan bagian punggung mengarah
pada lantai kemudian dorong kearah atas.
Hitung dengan bersuara sambil menahan posisi
tersebut selama 20 detik.

« Punggung diratakan sejajar dengan lantal
sambil mengencangkan otot-otot perut dan ;
bokong, !

« Sebagian tubuh dilengkungkan kearah lutut, i
tahan hingga 20 detik.

Keterangan : Gerakan ini dilakukan berulang i
sebanyak 3 kali

- 5. Lower Abdominal Strengthening

Posisi awal berbaring telentang di lantai,
lutut ditekuk, dan lengan diluruskan untuk

menenangkan diri.

* Bola diletakkan pada sela tumit dan bokong.
. Punggung diratakan ke lantai sambil

. mengencangkan otot perut dan bokong.

" Kedua lutut ditarik secara perlaban kearah dada

i dan tarik tumit dengan bola, kemudian otot
bokong dikencangkan, punggung tidak boleh
dilengkungkan

Keterangan : Gerakan ini dilakulan berulang sebanyak

| 15 keadi

6. The Bridge
! Posisi awal berbaring telentang di lantai, lutut |
ditekuk, kaki dan siku menempel di lantai, serta |
i lengan diluruskan untuk menstabilkan diri.

|« Ratakan punggung dilantai samiil

1 mengencangkan otot perut dan bokong.

, = Angkat bagian bawah pinggul dan punggung
dan bentuk garis lurus oleh lutut dan dada. |
Hitung dengan bersuara sambil menahan :
hingga 20 detik kemudian kembali pada ke
posisi awal dengan perlahan, lalu rileks.

' Keterangan :
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Abdominal Stretching Exercise

adalah latihan peregangan yang bertujuan
untuk memelinara dan mengembangkan
fleksibilitas atau kelenturan daerah perut
guna mengurangl intensitas nyer| hald
[dismenoreal.

Latihan ini dirancang khusus untuk
meningkatkan kekuatan otot, daya tahan,
dan fleksibilitas, sehingga dapat
mengurangi nyeri haid.

~ MANFAAT

"y &
&>

Meningkatkan Mengurangi
kesehatan nyeri punggung
otot dan bawah

postur tubuh

L
- &
Mendukung fungsi Mengurangi
sistem pernapasan stres dan
dan sirkulasi kecemasan

oksigen
= =.f
Meningkatkan kualitas !
hidup secara umum

TEKNIK

1. Cat stretch
Posisi tangan dan lutut menyentuh lantai,

Lengkungkan punggung dengan mendorong perut ke
arah lantai sejauh yang terasa nyaman. Selipkan dagu
dan khat ke lantad. Tahan pasisi inl selama 10 detik sambil
ménghitung dengan suara keras, llu rileis,

2

Bulatkan punggung dengan mendorong ke arah langit-
langat dan jatubikan kepala ke lantai, Tahan posisi ini
selama 10 detik sambil menghitung dengan suara keras.
Pastikan punggung tetap membulat saat melanjutkan ke
lamgkah berikutnya,

Dorong bahu ke depan dan rentangkan tangan ke
depan sejauh mungkin, Tahan posisl inl selama 20 detik,
Lalu rileks. Lakukan latihan ini sebamyak 3 kali,

Keterangan : Gerakan inl dilakukan berulang
sebanyak 3 kali

2. Lower Trunk Rotation

Sikap berbaring terlentang sambil menekuk
lutut dan kaki berada pada lantai, serta
merentangkan kedua lengan kearah luar.

Lutut diputar secara perlahan kearah kiri hingga
menempel pada lantal. Biarkan bahu berada dilantai.
Hitung barsama sambil menahan hingga 20 detik.

il

-
Putar kemball lutut secara perlahan kearah kanan hingga
menempel pada lantai dan bahu masih berada pada
lantal. Hitung bersama sambil menahan posisi tersebut
selama 20 detik

Bagi yang ingin menambah tantangan, angkat kedua lutut ke
arah dada dan angkat kaki dari lantail hingga lutut
malewati pinggul, lalu putar lutut ke kanan dan ke kiri,
sambil memastikan punggung tetap rata dengan lantai,

Keterangan : Gerakan ini dilakukan berulang
sebanyak 3 kali
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