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NO LANGKAH – LANGKAH SENAM 
NILAI 

1 2 3 

1 MENYIAPKAN PERALATAN 

- Matras  

   

2 SENAM POSE SEGI TIGA    

 Diawali berdiri kemudian kaki dibuka lebar dan 
pinggul anda. Jari kaki kanan dan kiri mengarah 
pada sudut 45 derajat. Tahan kedua kaki agar 
lurus sambil bertumpu pada pinggul anda 
melalui kaki kanan. 

   

 Tarik badan anda ke kanan sejauh yang anda 

bisa untuk mengatur panjangnya melalui tulang 

punggung anda. 

   

 Tempatkan tangan kanan diatas atau dibawah 
lutut dan panjangkan lengan kiri langsung 
diatas bahu. Putar pinggul kanan ke depan dan 
pinggul kiri ke belakang. Anda bisa melihat 
lantai untuk merengangkan leher. 

   

 Tahan dalam 10 tarikan dan embusan napas 
untuk setiap sisi, selama 3 sampai 5 kali. Tarik 
napas secara dalam selama 20 sampai 30 detik 
dan ulangi hingga 3 kali di setiap sisi. 

   

3 POSISI SENAM BULAN SETENGAH    

 Posisikan tubuh anda dengan menekuk lutut 
kanan dan tempatkan ujung jari anda dari 
tangan kanan anda dilantai atau di balok sejajar 
ke bawah bahu anda. 

   

 Angkat kaki kiri hingga ketinggian yang sama 
dengan pinggul, sementara kaki kanan anda 
mulai diluruskan. Anda juga bisa mengankat 
kaki dan memperluas lengan kiri anda 
menjamah keatas. 

   

 Ambil nafas dalam-dalam, atahan posisi ini 
selama 10 sampa 15 detik dan ulangi hingga 3 
kali untuk membuka daerah pinggul anda. 

   

 Posisi senam bentuk setengah bulan ini dapat 
membantu menghentikan perdarahan berat dan 
meringankan kram saat haid 

   

4 POSISI DUDUK WIEDE-ANGLE    

 Pertama duduk dilantai, kemudian lebarkan 

kaki anda, lenturkan kaki dan rentangkan 

masing masing ke samping. Gerakan senam ini 

dapat membantu meredakan nyeri haid. 

   

 Setelah itu, letakan tangan anda dilantai dengan 

hadapan anda, buat bahu anda serileks mungkin 

tahan selama 30 detik kemduian raih lengan 

anda dan lipat ke arah depan. 

   

 Katupkan tangan membentuk posisi salam atau 

bisa juga anda tempatkan pada ujung masing-

   



 

masing kaki. Ketika melakukan gerakan ini 

maka otot paha, perut dan tulang belakang akan 

tertarik. Dimana bagian-bagian tersebut 

merupakan bagian yang paling sering 

merasakan nyeri haid. 

 

 Tahan pose ini selama 2 sampai 5 menit untuk 

mengurangi lelah tubuh dan mengatur aliran 

darah menstruasi berrjalan dengan lancar dan 

baik. 

   

5 GERAKAN BERBARING MEMIKAT    

 Gerakan ini bisa dimulai dengan posisi duduk 

dengan telapak kaki anda menyentuh satu sama 

lain, jangan lupa gerakan paha dalam anda. 

   

 Boleh lanjut dengan bersandar sehingga satu 

siku dilantai kemudian turunkan diri anda 

sehingga punggung anda posisinya beristirahat 

dilantai. Tahap ini fokus saja untuk merebahkan 

punggung anda ke matras  atau lantai. Lengan 

anda harus berada dalam posisi netral, telapak 

tangan keatas seperti dalam foto. 

   

 Tutup mata anda dan mulai bernafas secara 

teratur. Lakukan posisi ini selama yang anda 

inginkan  

   

 Anda juga dapat menyelipkan bantal atau 

selimut dilipat dibawah lutut atau paha, jika 

anda merasa butuh tumpuan disisi tersebut 

   

 Lakukan pose ini selama 5 sampai 10 menit 

betnafas perlahan dan dalam untuk membuka 

daerah panggul anda, mengurangi rasa 

kembung, kram, nyeri dan kelelahan punggung 

bawah saat nyeri haid mendera 

   

6 SIKAP LILIN    

 Gerakan terakhir, Berbaring dengan mengankat 

pinggul hingga kaki lurus keatas ternyata dapat 

mengatasi sakit kepala yang datang saat 

menstruasi. Gerakan ini bisa melancarkan 

peredaran darah hingga kepala sehingga rasa 

nyeri dapat hilang 

   

 

 

  



 

 

 

 
  



 

FOTO DOKUMENTASI 

 

 

 
 

 
 

 



 

 

 

 
 

 
 

 



 

 
 

 
 

 



 

 

 

 

 
 

 
 

 
  



 

 
  



 

 

 

 
 



 

 
  



 

 

 

 
 

 


