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KATA PENGANTAR

Puji Syukur kehadirat Allah SWT., yang telah memberikan nikmat sehat, rahmat,

hidayah serta inayah sehingga kami diberi kesempatan untuk mengadakan kegiatan pengabdian

kepada masyarakat dengan melakukan Promosi “Penerapan Senam Yoga untuk

Mengurangi Dismenore pada Remaja”

Dalam kesempatan ini kami ingin mengucapkan terimakasih yang sebesar-besarnya

kepada pihak yang terkait dalam perencanaan acara ini, diantaranya:

o

Usman Ompusunggu, SE selaku Pembina Yayasan Medistra Indonesia

1
2. Saver Mangandar Ompusunggu, SE., selaku Ketua Yayasan Medistra Indonesia

3.

4. Puri Kresna Wati, SST.,M.KM selaku Wakil Ketua 1 Bidang Akademik STIKes Medistra

Dr. Lenny Irmawati Sirait, SST., M.Kes selaku Ketua STIKes Medistra Indonesia

Indonesia

Sinda Ompusunggu, S.H selaku Wakil Ketua Il Bidang PAGUMTIK

Hainun Nisa, SST., M.Kes selaku Wakil Ketua Ill Bidang Kemahasiswaan dan Alumni
STIKes Medistra Indonesia.

Farida Mentalina Simanjuntak, SST.,M.Kes, selaku Ketua Program Studi Kebidanan (S1)

dan Pembimbing Pelaksana Pengabdian Masyarakat dan Ketua Pelaksana

Semoga hal ini yang telah diberikan oleh pihak terkait di atas bemanfaat serta dibalas oleh
Allah SWT.

Bekasi, 29 Mei 2023

Panitia
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang
Salah satu metode pembelajaran dalam mata kuliah Asuhan kebidanan pada remaja
dan perimenopause adalah Pengabdian kepada Masyarakat “Penerapan Senam Yoga
untuk Mengurangi Dismenore pada Remaja”. Dalam rangka implementasi rencana
pembelajaran semester MK askeb remaja dan perimenopause tersebut maka
Koordinator Mata kuliah bersama tim pengajar dan mahasiswa semester 4 menggagas

kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat.

Gagasan kemudian direalisasikan dengan langkah awal melakukan studi pendahuluan
SMK Daya Utama. Studi pendahuluan dilakukan dengan menghimpun data primer dan
sekunder dari Pejabat pengelola bagian humas pihak sekolah yaitu bapak Sapri.
Sehingga di Diperoleh data dan informasi bahwa belum pernah di adakan penyuluhan
atau pun pemberian informasi mengenai penangan dismenorea pada remaja putri
melalui senam yoga.

B. Analisis Situasi

Dismenore atau yang juga dikenal sebagai nyeri haid merupakan keluhan umum yang
dialami oleh remaja putri (Utami dkk, 2013). Angka kejadian nyeri haid atau dismenore
di dunia sangat besar. Rata-rata lebih dari 50% perempuan dari setiap negara mengalami
nyeri haid. Prevalensi dismenore di Indonesia tidak memiliki angka yang pasti.Namun
begitu, diperkirakan prevalensi dismenore di Indonesia sebesar 55% dari jumlah
perempuan usia produktif yang ada (Mulastin, 2013). Tanpa disadari, dismenore
membawa dampak yang cukup besar pada remaja. Masalah yang paling sering muncul

adalah menurunnya konsentrasi dan motivasi belajar pada individu, schingga para
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remaja tidak dapat mengikuti kegiatan pembelajarannya dengan maksimal bahkan tidak
jarang menyebabkan ketidakhadiran di sekolah. Dari 91,7% siswa yang mengalami
dismenore setiap bulannya, sebanyak 68,9% mengakui adanya gangguan aktivitas
pembelajaran oleh karena nyeri haid ini. Selain itu,dismenore merupakan salah satu ciri
penyakit endometriosis, yaitu penyakit yang dapat menyebabakan infertilitas pada
wanita. Hal ini sangat penting karena berarti setiap remaja yang mengalami

dysmenorrhea memiliki kemungkinan untuk nantinya mengalami infertilitas.

C. Masalah Mitra

1. Identifikasi Masalah

Dismenore adalah salah satu keluhan yang paling umum pada perempuan muda yang
datang ke pelayanan kesehatan atau ke bidan. Rata-rata wanita mengalami rasa tidak
nyaman pada saat menstruasi, seperti keram dan biasanya juga dengan mual dan pusing,
terkadang pingsan. Dismenore diklasifikasikan menjadi dua jenis, yaitu dismenore
primer dan dismenore sekunder. Dismenore primer adalah nyeri haid yang tidak

berhubungan dengan patologi pelvis makroskopis (ketiadaan penyakit pada pelvis).

Umumnya terjadi pada tahun-tahun pertama setelah menarche (menstruasi
pertama).Dismenore sekunder didefinisikan sebagai nyeri haid sebagai akibat dari
anatomi atau patologi pelvis makroskopis, seperti yang dialami oleh perempuan dengan
endometriosis atau radang pelvis kronis. Kondisi ini paling sering dialami oleh

perempuan berumur 30-45 tahun .

Angka dismenore di Indonesia juga tidak kalah tinggi dibandingkan dengan negara di
dunia lainnya. Menurut Proverawati & Misaroh (2012) di Indonesia angka kejadian
dismenore terdiri dari 72,89% dismenore primer dan 21,11% dismenore sekunder dan

angka kejadian dismenore berkisar 45-95% di kalangan perempuan umur produktif



2. Rumusan Masalah
Dari analisis situasi dan identifikasi masalah yang ada maka rumusan masalah yang

dapat disimpulkan adalah :

a. Bagaimana upaya remaja yang mengalami dismenorea untuk mengurangi
rasa sakit ( dismenorea )
b. Bagaimana meningkatkan peran serta remaja itu sendiri dalam mengurangi

dismenorea.



BAB II
SOLUSI TARGET DAN LUARAN

A. Solusi yang di tawarkan
Solusi yang ditawarkan adalah Edukasi remaja putri terhadap bahaya disemnorea
selama masa menstruasi dan upaya untuk mengurangi dismenorea. Dengan
pengetahuan yang baik dan benar maka diharapkan menumbuhkan kesadaran remaja

putri agar dapat menerapkan senam yoga dalam mengurangi dismenorea.

B. Tujuan pelaksanaan pengabdian masyarakat
1. Tujuan Umum
Adapun tujuan umum pelaksanaan pengabdian kepada masyarakat (Pengmas)
dengan tema “penerapan senam yoga untuk mengurangi dismenorea pada remaja”
yaitu setelah penyuluhan ini diharapkan siswi SMK Daya Utama yang mengalami
dismenorea dapat memahami informasi mengenai dismenorea dan bahayanya serta
penanganan untuk mengurangi dismenorea tersebut.
2. Tujuan Khusus
Setelah pengabdian kepada masyarakat (Pengmas) ini diharapkan:
a. Memberikan pemahaman kepada remaja yang mengalami disemnorea agar
dapat lebih siap setiap bulannya untuk melewai masa menstruasinya
b. Memperagakan senam yoga agar remaja dapat melakukan penerapan senam
yoga untuk mengurangi dismenorea.

C. Manfaat Kegiatan

Manfaat secara Umum:
a. Dengan upaya promotif dan preventif melalui kegiatan pengabdian masyarakat
ini dapat menurunkan angka kesakitan pada remaja yang di sebabkan karena

dismenorea.



b. Manfaat secara khusus kepada sisiwi SMK Daya Utama Adanya peningkatan

pengetahuan remaja dapat meningkatkan kesadaran dan kemauan untuk mau

menerapkan senam yoga untuk mengurangi dismenorea selama menstruasi

c. Manfaat secara khusus SMK Daya Utama adalah sebagai informasi yang penting

untuk di masukkan dalam pelajaran.

D. Kerangka Pemecahan Masalah

EDUKASI
DISMENOREA
REMAJA DENGAN DENINGKATAN
DISMENOREA PENGETAHUAN
MELAKUKAN SENAM PENERAPAN YOGA
YOGA SECARA KONTINUE
SELAMA MENSTRUASI
DISMENOREA
MENURUN

E. Luaran

Adapun luaran yang akan dihasilkan dari kegiatan ini adalah Laporan pelaksanaan

kegiatan dan Sertifikat bukti pengesahan terlaksananya kegiatan
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BAB 111
METODE PELAKSANAAN

A. Metode pendekatan

Metode Pendekatan yang dilaksanakan adalah dengan pendidikan kesehatan melalui metode

penyuluhan. Kegiatan penyuluhan yang dilaksanakan dapat dimanfaatkan oleh remaja untuk

menimba ilmu dan informasi secara langsung dari narasumber atau penyuluh.

B. Partisipasi mitra

Kegiatan penyuluhan ini dapat terlaksana dengan adanya partisipasi dari pimpinan dan pengelola

SMK Daya Utama. Data dan informasi yang disampaikan oleh Pihak Humas SMK Daya Utama

mengenai kondisi masalah belum pernah dilakukan penyuluhan mengenai dismenorea dari pihak

manapun menjadi materi yang menuntun tim pengmas mengangkat tema yang dibutuhkan di SMK

Daya Utama.

C. LANGKAH LANGKAH KEGIATAN

1.

2.

Pengelolaan kegiatan diawali dari pembentukan panitia

Panitia di bawah pimpinan IBU Farida M Simanjuntak, SST.,M.Kes berkoordinasi
melalui wa .

Proposal disusun dan diajukan kepada Kepala Program Studi Kebidanan (ibu Farida
Simanjuntak SST.,M.Kes).

Proposal kegiatan kemudian disampaikan kepada Koordinator Sub Unit Pengabdian
kepada Masyarakat (Ibu Dr. MarniBr Karo, STr.Keb.,SKM, M.Kes) dan dan
mendapatkan persetujuan dari dari Kepala Lembaga Penelitian dan Pengabdian
kepada Masyarakat (ibu Rotua Suryani, SKM.M.Kes ) pada 26 mei 2023 (surat
terlampir)

Setelah mendapatkan persetujuan dari Kepala Kepala Lembaga Penelitian dan
Pengabdian kepada Masyarakat, surat pengantar/permohonan Pengabdian Masyarakat

disampaikan kepada SMK Daya Utama.
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Sementara menunggu jawaban surat SMK Daya UTama, maka survey lokasi
dilakukan oleh panitia untuk meninjau tempat dan jumlah sasaran/peserta yang
akan menghadiri kegiatan penyuluhan

Panitia beberapa kali melakukan FGD melalui whatsapp yaitu pada :

a. 10 mei 2023

b. 11 mei 2023

c. 15 mei 2023

d. 16 mei 2023

e. 17 mei 2023

f. 22 mei 2023

Pada tanggal 24 mei 2023 Panitia menerima surat jawaban pelaksanaan

pengabdian kepada masyarakat dari kepala SMK Daya Utama
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BAB IV

BIAYA DAN JADWAL KEGIATAN

A. Anggaran Biaya

Untuk anggaran biaya dalam pelaksanaan pengabdian masyarakat ini dapat di rinci sebagai

berikut
. Rincian data
No Uraian Jumlah Ket. Harga Total
1. | Banner 1 Buah Rp.100.000 | Rp. 1.100.000
2 | Leaflet 30 Buah Rp 15.000 |Rp 1.150.000
3 | Merchendaise 5 Buah Rp 50.000 | Rp 250.000
4 | Konsumsi panitia 21 Box Rp 25.000 Rp 1.525.000
5 | Print Surat Rp. 55.000 Rp. 55.000
6 | Konsumsi Dosen 4 Box Rp 25.000 Rp. 100.000
7 | Konsumsi Sekolah 1 Rp 200.000 | Rp. 1.200.000
8 | Aqua Gelas 2 Dus Rp. 30.000 Rp. 60.000
9 | Minum Dosen 4 Botol Rp. 5.000 Rp. 20.000
10 | Blaya administrasi 1 Rp. 100.000 | Rp. 100.000
sekolah
Jumlah Rp 4.500.000
B. Jadwal Kegiatan
April s/d Mei 2022
Mg | Mg | Mg | Mg4 (Mgl [ Mg2 | Mg3 | Mg4

No Nama Kegiatan 1 2 3
1 Persiapan

a. Koordinasi dengan

sekolah

b.membuat surat

permohonan untuk

kegiatan

c. Menyiapkan

proposal  pelaksanaan

penyuluhan
2 Pelaksananaan

penyuluhan
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a. Mendata
absensi

peserta

b. Pelaksanaan
penyuluhan

3 Pelaporan

menyusun
akhir

a. Menyiapkan dan
kegaiatan

b. Menyusun
laporan hasil kegiatan
yang telah dilakukan

C. Rowndown acara

Waktu Durasi

Kegiatan

Pengisi Acara

08.00 —08.30 | 30 menit

Persiapan Panitia

Ketua Panitia

Sesi Tanya jawab

08.30-10.00 | 1 Jam 30 | Registrasi Peserta & Humas
menit Pemeriksaan
Kesehatan
10.00-10.05 | 5 menit Pembukaan & Salam | Sie Acara
Pembuka
10.05 - 10.10 | 5 menit Sambutan 1 Sie Acara
10.10 — 11.10 | 60 menit Pembacaaan Materi & | Pemateri

11.10-11.30 | 20 menit

Persembahan video

Sie perlengkapan

11.30 — 11.40 | 10 menit

Penutup & sesi foto

Bersama

Sie dokumentasi
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BAB V
HASIL DAN LUARAN YANG DICAPAI

A. Waktu dan Tempat Pelaksanaan Kegiatan

Kegiatan Pengmas akan dilaksanakan pada hari senin, 29 mei 2023 bertempat di

SMK Daya Utama Pengasinan Bekasi
B. Ringkasan hasil kegiatan

a. Evaluasi peserta
Kegiatan yang menghadiri kegiatan penyuluhan terdiri dari
e Remaja siswi kelas 12 sebanyak 34 orang
e Mahasiswi ( termasuk panitia ) STIKes Medistra 20 orang
e Sie humas Daya utama 1 orang
e Panitia dosen sebanyak 3 orang
b. Evaluasi proses
e Penyaji mampu menguasai materi yang diberikan.
e Terjalinnya interaksi dan komunikasi antara peserta dan penyuluh
dalam sesi Tanya jawab
e Selama penyuluhan peserta tertib dan sungguh-sungguh mendengarkan
penjelasan dari penyuluh
e Pembagian doorprize tepat sasaran yaitu pada siswi yang aktif dan
mampu menjawab pertanyaan dari panitia
c. Luaranyang di capai
e Peserta dapat memahami apa, dan bagaimana dismenorea, serta bahaya
dan ketidaknyamanan yang dirasakan selama menstruasi
e Para peserta dapat mengulang Kembali Gerakan yoga yang telah di
ajarkan sebagai upaya mengurangi dismenorea pada remaja saat

menstruasi.

C. Rencana Tindak Lanjut
Untuk kegiatan berikutnya panitia akan menghimpun informasi dari siswi
SMK Daya Utama secara langsung melalui grup whatsapp grup selama 1 bulan ke
depan mengenai penerapan senam yoga pada remaja dalam mengurangi

dismenorea.
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Panitia pengabdian masyarakat akan memhimpun informasi dari siswi SMK
Daya Utama melalui grup whatsapp apakah nyeri selama menstruasi (dismenorea)

berkurang.
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BAB VI
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

B. Saran

Kegiatan Pengabdian masyarakat telah berjalan sesuai dengan rancangan yang
telah disiapkan. Dengan Simpulan pengetahuan remaja tentang penanganan
dismenorea merupakan materi penting yang sangat bermanfaat dalam upaya
pencegahan dan penanganan dengan cepat komplikasi yang berpotensi terjadi

selama masa menstruasi.

Edukasi pada remaja mengenai materi ini merupakan wujud dari upaya
peningkatan peran serta masyarakat (khususnya siswi) dalam meningkatkan
kesehatan dan kesejahteraan dirinya karena menjalani siklus menstruasi yang

normal.

Diharapkan semua pihak baik pihak aparat dalam masyarakat, para kader, tenaga
kesehatan dapat terus menerus menyebarkan luaskan informasi tentang pentingnya
mengenal tanda bahaya dismenorea dan penangannya melalui penerapan senam

yoga dalam mengurangi dismenorea.
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Lampiran 1. Surat pengantar kegiatan pengabdian masyarakat

SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN (STIKes)

MEDISTRA INDONESIA
PROGRAM STUDI PENDIDIKAN PROFESI NERS-PROGRAM STUDI ILMU KEPERAWATAN (51)
PROGRAM STUDI PENDIDIKAN PROFESI BIDAN - PROGRAM STUDI KEBIDANAN (S1)
PROGRAM STUDI FARMASI (S1)-PROGRAM STUDI KEBIDANAN (D3)

JLCut Muttis Rayi No. BSA-KelSepanjang Jaya - Bekies] Telp.(021) 82431373-77 Fax (021) 52431374
Web:stikesmedsstra-indonesia.ac.id Email: shkes mifestkesmedistra-mdonesia ac.id

No : 383/STIKesMI/B4/V/2023

Perihal : Pengantar Kegiatan Pengabdian Masyarakat
Kepada Yth

Kepala SMK Daya Utama Kota Bekasi

Di Tempat

Dengan Hormat :

Schubungan dengan akan dilaksanakannya kegiatan pengabdian masyarakat olch mahasiswa dan dosen
Prodi Kebidanan S1 dan Pendidikan Profesi Bidan STIKes Medistra Indonesia scbagai aplikasi dan mata
kuliah evideance dalam praktck kebidanan, Askeb pada remaja dan askeb pranikah dengan tema:
Meningkatkan Keschatan Reproduksi Pada Remaja melalui:

Edukasi Penerapan Asuhan Komplementer Berbasis Evideance Based Sebagai Preventif Kejadian Anemia Dan

Dismenorea Pada Remaja

2. Penerapan Senam Yoga Untuk Mengurangi Dismenorea Pada Remaja
3. Hubungan Siklus Menstruasi, Asupan Makan, Dan Status Gizi Dengan Anemia Pada Calon Pengantin
maka melalui surat ini kami memohon izin untuk pelaksanaan kegiatan tersebut yang akan dilaksanakan
pada hari Senin tanggal 29 Mei 2023.
Bekasi, 26 Mei 2023
Ka. LPPM STlkes Medistra
Indonesig
Rotua Suriany, SKM., M.Kes
NIDN : 0315018401
Tembusan :

1. Ketua STIKes MI
2. Ka. Prodi Kebidanan (S1) dan Profesi Bidan
3. Pertinggal
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Lampiran 2. Rowndown acara

Waktu Durasi Kegiatan Pengisi Acara
08.00 — 08.30 | 30 menit Persiapan Panitia Ketua Panitia
08.30-10.00 | 1 Jam 30 | Registrasi Peserta & Humas
menit Pemeriksaan

Kesehatan
10.00-10.05 | 5 menit Pembukaan & Salam | Sie Acara

Pembuka
10.05 - 10.10 | 5 menit Sambutan 1 Sie Acara
10.10 — 11.10 | 60 menit Pembacaaan Materi & | Pemateri

Sesi Tanya jawab
11.10 - 11.30 | 20 menit Persembahan video Sie perlengkapan
11.30 - 11.40 | 10 menit Penutup & sesi foto Sie dokumentasi

Bersama
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Lampiran 3 : Berita acara pelaksanaan

SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN (STIKes) MEDISTRA INDONESIA
PROGRAM STUDI PROFESI NERS-PROGRAM STUDI ILMU KEPERAWATAN (S1)
PROGRAM STUDI PROFESI BIDAN - PROGRAM STUDI KEBIDANAN (S1)
PROGRAM STUDI FARMASI (S1)-PROGRAM STUDI KEBIDANAN (D3)

BERITA ACARA PELAKSANAAN PENGABDIAN MASYARAKAT

Pada hari ini, SENIN, 29 mei 2023 di SMK Daya Utama, telah dilaksanakan pengabdian
masyarakat sebagai salah satu pencapaian sub topik pada Mata Kuliah askeb remaja dan
perimenopause tahun akademik 2022/2023 dengan tema sebagai berikut *

Tema ” Penerapan senam yoga untuk mengurangi dismenorea pada remaja ”

Peserta seluruh siswi kelas 12 yang mengalami dismenorea

Catatan penting selama pelaksanaan :

1. Penyuluhan dilakukan dalam dua sesi yaitu .
a. Sesi pertama di lakukan pemaparan materi sebagai bentuk edukasi
b. Sesi kedua melakukan senam yoga secara bersama

Demikianlah berita acara ini dibuat dengan sebenamya. sesuai dengan ketentuan yang telah
ditetapkan.

Bekasi. 29 me1 2023
Ketua panitia

Kepala Sekolah SMK Daya
__ Ukma %"6

( Farida M Simanjuntak, SST..M.Kes)
NIDN :0328018103
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Lampiran 4: Absensi panitia

DAFTAR PANITIA PENGABDIAN MASYARAKAT SMK DAYA UTAMA JL.
MUSTIKA JAYA, KEC. MUSTIKA JAYA, KOTA BEKASI

Hari/Tanggal :: Senin, 29 mei 2023

Waktu 09:00 - 11:30

No | Nama Jabatan TTD

L | Amalia Ao Actiko A. MRS A
2. | Adwm Assajde W Manasiwn |

1. Ava Wulan Aan MAnasi S o @L
a. | Dewd Rahmawati Malnatiswa Dok -
s | Dawviaw MaAhasilues Do S A de-
(3 E2o Faduvia Mahastua @&/
7. | Nadya Nam Mawasswa '&;
3 | b Soleha Malaptwa W
o Yunna Rvad Mahoti cra Wn
© | Ve 2uga Malasiivwa %
W Raney Salena Mat cwa, %
2 | Saevrina ¥. Mo (lun ?f
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e wVadix Rizey Woa sibne gﬂd.—

(e Sam A al MoMaG G & \_\ch l

@ Yot Sewen DA~ A R m j{

21 wevew a. DAara s s Lud] - ll

20-| Takmaln  sawa DAVt SuSen « #\/‘ J
|

Ketua Pelaksana

2l

( Farida M Simanjuntak, SST. M.Kes)

Kepala Sekolah SMK Daya
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Lampiran 5 : Absensi peserta

DAFTAR PESERTA PENGABDIAN MASYARAKAT SMK DAYA UTAMA JL.

MUSTIKA JAYA, KEC. MUSTIKA JAYA, KOTA BEKASI

Hari/Tanggal :: Senin, 29 mei 2023

Waktu ;v 09.00-11:30

No Nama Jabatan TTD
\ | Nosyws keyia gigwt kJ

2 | B Cisa Putes Sifus F

3 | Gegia Putri - Rt
| kayla 2anes oWt w

¢ Colua Sutsapiln Saputra | SSwI Qfg;;.
‘ Sabrina  Choitunnisa Qiswi S
* Bunaa lsma Sisw -~

¢ |Haupe moaliks Citw' | fe

3 Ask SISy ,4}'

1o Yo Tuianhra Sisut @W\Sm
0| Tasyer L wia TutP.
n. A-rel“z’ﬂ ?rm*? S ,741, %’%:‘a
. Zfha ZAH R0 Giguin et

M| Aedeiy wyakarons Gisw i w—
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Dow Frigka Sisi s
Adika wanim LIS &
Oheor  flovalla gt %
Wdan. Poyti” s %4
Nmta Turrahmak Ciwi %
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falwe anastacya Siro M
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Ketua Pelaksana

2R

( Farida M Simanjuntak,SST.,M.Kes)

Kepala Sekolah SMK Daya
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Lampiran 6 : Satuan acara penyuluhan
1. Pokok Bahasan : Pengabdian Masyarakat

Topik : Penerapan senam yoga untuk mengurangi dismenore pada remaja
2. Sasaran : Remaja
3. Waktu dan Tempat
a. Waktu :08.30 —-11.40

b. Tempat : Aula SMK Daya Utama
4. Pemberi Materi : Mahasiswa/i STIKes Medistra Indonesia
5. Metode - a. Sosialisasi
b. Tanya Jawab
6. Media - a. Materi Power Point
b. Pre-test & Postest
7. Pengorganisasian dan Uraian Tugas

a. MC : Ayu Wulandari

Uraian Tugas :
1. Membuka acara penyuluhan, memperkenalkan tim kepada para peserta

2. Menutup acara sosialisasi

b. Pemateri : 1. Monica Gabrilia Pinem
Uraian Tugas :
1. Menjabarkan materi yang akan disampaikan

2. Menjawab pertanyaan dari peserta

c. Perlengkapan : 1. Robiah Adawiyah
2. Fatmah Sari
3. Nadia Rizki Lianti
4. Dahliah

Uraian Tugas :
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1. Mempersiapkan barang dan alat yang dibutuhkan.

2. Menampilkan slide power point

d. Humas : 1. Yuni Sara

Uraian Tugas :

1. Memberikan lembar absen pada peserta.
2. Survey lokasi penyuluhan
3. Print surat yang dibutuhkan

e. Dekorasi dan Dokumentasi : 1. Amalia Ana
2. Rahel Sallena
4. Sabrina Khoirunnisa
Uraian Tugas :
1. Mengumpulkan data berupa foto & Video.

2. Membuat Leaflet, Banner, Poster, dan Sertifikat.
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Lampiran 7 : Materi

MATERI

e

Menstruasi pertama kali biasanya
dialami oleh perempuan sekitar usia 10
tahun, namun bisa juga lebik dini atau
lebik lambat. Nyeri menstruasi terjadi
karena prostaglandin, yaitu zat yan
menyebabkan otot rahim berkontraksi.
Pada sebagian perempuan, nyeri
menstruasi yang dirasakan dapat berupa
nyeri samar, tetapi bagi sebagian yang
lain dapat terasa kuaf bahkan bisa
membuat aktivitas terganggu. Rasa nyeri
yang timbul ini biasanya dikenal dengan
nama dismenore.

SENAM YOGA UNTUK
MENGURANGI DISMENORE
PADA REMAJA

Bentuk dari dismenore vang
seringkali dialami oleh remaja

DISMENORE

DISMENORE
PRIMER

Dismenore primer
disebabkan olek
peningkatan produksi
prostaglandin. Dismenore

rimer umumnya terjadi

tahun utclqi
menstruasi pertama dan
berlangsung sebelum
atau sesudah menstruasi
selama 2-3 hari.

SEKUNDER

Umumnya terjadi akibat
kelainan structural ataupun
anatomi serviks atau uterus,
benda asing seperti alat
kontrasepsi dalam rahim
(1UD), endometriosis atau
endometritis. Endometriosis
merupakan suatu kondisi
dimana implantasi jaringan
endometrium ditemukan pada
lokasi ektopik dalam rongga
peritoneum
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Lampiran 8: Leaflet

APA ITU
DISMENORE

Dismenore merupcakan  nyeri

dialami selama ruasi pa
Biasanya nyeri dirasakan pada perut
bagic bawah dan menjalar hingga
punggung. nyeri atau kram yang terjadi
selama menstruasi ini dapat

mengan aktifit ehari-hari

TERAPI YOGA

Terapi yoga merupakan salah satu teknik
relaksasi, pernafasan, dan posisi tubuh
untuk  meningkatkan  kekuatan  dan
keseimbangan tubuh, mengatasi nyeri
haid, meningkatkan daya konsentrasi,
dapat mengendalikan emosi, mencegah
stress.

Masalah yang sering dialami  remaja
putri pada saat mengalami dismenore
menyebabkan terganggunya belajar dan
mampu menurunkan tingkat konsentrasi
sehingga tidak dapat fokus untuk belajar.

AN

LEAFLET

DISMENORE YANG
SERING DIALAMI
REMAJA

Merasakan kekakuan atau
kejang di bagian bawah perut
Mudah marah

Mual & muntah

Naiknya berat badan
Punggung tersa nyeri

Sakit kepala

Timbulnya jerawat

Depresi

YOGA UNTUK
MENGURANGI
DISMENORE
PADA REMAJA

MAHASISWA KEBIDANAN
STIKES MEDISTRA INDONESIA

JASN

KENAPA HARUS
YOGA

Yoga merupakan teknik relaksasi yang
mengajarkan seperangkat teknik seperti
pernafasan, meditasi, dan posisi tubuh
untuk  meningkatkan  kekuatan  dan
keseimbangan. Teknik relaksasi dalam
yoga dapat merangsang tubuh untuk
melepaskan  oipoid endogen yaitu
endorphin dan enkefalin.

Hormon ini  berfungsi sebagai obat
penenang alami yang diproduksi otak
sehingga menimbulkan rasa nyaman.

3 GERAKAN YOGA YANG
DAPAT DILAKUK

rrior 2 Pose

<

IS

y
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Lampiran 9 : Banner

BANNER

PENGABDIAN MASYARAKAT MAHASISWA KEBIDANAN

STIKES MEDISTRA INDONESIA

Tema:
Meningkatkan Kesehatan Reproduksi Pada Remaja Melalui Edukasi Penerapan
Komplementer Berbasi Evidence Based Sebagai Preventif Kejadian Anemia dan
Dismenorea Pada Remaja, Hubungan Siklus Menstruasi, Asupan Makan, Status
Gizi Dengan Anemia Pada Calon Pengantin & Pelaksanaan Yoga Untuk

‘ . Mengurangi Dismenorea Pada Remaja

Mustika Jaya, Kota Bks, Jawa Barat

SMK Daya Utama, JI. Kp. Tenggilis No.7, RT.002/RW.011, Mustika Jaya, Kec.
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Lampiran 10 : Dokumentasi

DOKUMENTASI KEGIATAN

e

Tase

b 3
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PENGABDIAL Y ARAKAT MAHASISWA KEBIDANAN /
aT-—= AMMEDISTRA INDONESIA

Deci P

Tema:

Meningkatkan Kesehatan Reproduksi Pada Remaja Melalui Edukasi Penerapan

Komplementer Berbasi Evidence Based Sebagai Preventif Kejadian Anemia dar

Dismenorea Pada Remaja, Hubungan Siklus Menstruasi, Asupan Makan, Status
Gizi Dengan Anemia Pada Calon Pengantin & Pelaksanaan Yogd Untuk

Mengurangl Dismenorea Pada Remg
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Lampiran 11 Sertifikat

SERTIFIKAT

SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN MEDISTRA INDONESIA
SERTIFIKAT

& @

SERTIFIKAT
Nocooe  $1TIKes MIX/A2023 Nomor - K7USTIKes MUC/2023 SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN MEDISTRA INDONESIA
Dttt kepads Diberikan kepata SERTIFIKAT
SMK DAYA UTAMA KOTA BEKASI SMK DAYA UTAMA KOTA BEKASI ‘Nomos : 39S TIKes MIC/2023
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Diberikan kepada
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SERTIFIKAT
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Diberikan kepada.
AYU WULANDARI

Sehagai,
PANITIA PELAKSANA
Dulans Kegistas Fengabdian Masyarakat doagan tema:

“Penerapan Senam Yoga Untuk Mengurangl Dismenorea Pada Remaja™

Bokad, 29 Mei 2023
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