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EDUKASI PEMBERIAN WILLIAM'S FLAXION EXERCISE
UNTUK MENGURANGI NYERI HAID PADA REMAJA
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Dismenore adalah rasa nyeri diperut bagian bawah yan
biasanya muncul sebelum atav saat menstroasi dan dapat
mempengaruvhi aktivitas sehari-hari. Nyeri ini disebabkan
oleh kontraksi otot rahim yang beriebihan karena
peningkatan hormon prostaglandin
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/" saat nyeri menyerang m o \+
ol ik sarvibioms, Dorsiieag

endorfin dan melancarkan aliran darah, terutama

di area rahim, sehingga membantu mengurangi
nyeri. Rasa nyeri juga dipengaruhi oleh stres dan
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Teknik william’s flaxion exercise adalah

latihan peregangan sederhana yang
bertujuan untuk meredakan ketegangan
otot dipungqung dan perut bagian bawah.

William’s flaxion exercise terdiri dari
beberapa gerakan yang dapat praktekkay

di rumah. / |
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~.y PROSEDUR WILLIAM'S FLAXION
EXERCISE



Pelvic Tilt

Pelvic titls gerakan ini dilakukan dengan cara
pasien berbaring, lutut ditekuk (alv pinggang
pasien menekan kearah bawah, dilakukan selama
delapan hitungan dan diulangi 3x sehari.
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Pastial sit-up gerakan ini mirip dengan gerakan
sit-up hanya saja tidak dilakvkan sampai posisi
pasien benar-benar duduk, gerakan ini dilakukan 8
hitungan, 3x/ sehari.
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Sigle knee to chest gerakan ini salah satv kaki berada
dalam posisi lurus sementara kaki fainnya ditekuk
hingga mencapai dada, gerakan kaki ini dilakukan
bergantian antara kaki kanan dan kaki kiri. Dilakukan
selama delapan hitungan dan divlangi 3x/hari




Double Knee To Chest
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Double knee to chest gerakan ini sama dengan gerakan
sigle knee to chest, pada gerakan ini kedua kaki secara
bersamaan. Dilakukan selama delapan hitungan
divlangi 3x/hari




Hamstring stretch gerakannya adalah pasien berada dalam posisi
berbaring lalu kedva kaki diangkat sampai membentuk sudut 900
dengan badan, dilakukan selama delapan hitungan divlangi
3x/hari



Hip Flexor Stretch

N

Hip flexor stretch gerakan ini dilakukan dengan
cara salah satv (utut ditekuk dan futut lainnya di
(uruskan, gerakan ini dilakukan bergantian antara
kaki kanan dan kaki kiri. Dilakukan selama delapan
hitungan dan dulangi 3x/hari



Squat gerakan ini dilalukan dengan cara berdiri
kaki dibuka selebar bahv kemudian badan
per{ahan-fahan diturunkan dengan cara menekuk
lutut. Squat dilakukan selama delapan hitungan dan
divlangi 3x/hari
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_/ Yok molai hidup sehat dan tetap aktif
meski sedang haid.

ot | William's flaxion exercise bisa jadi _
o0 _SB - solusi alami untuk nyeri haidmo/—
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Backsound:
I. Do It Now
2. Intro Kaise Banaya Jata Hai
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