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Perubahan primer
Remaqja putri
akan mengalami

"menstruasi”




Perubahanjsekunderi(Fisik)
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Menstruasi adalah peristiwa bulanan

pada wanita yang melibatkan keluarnya ( !LLLL;\L
darah dari vagina titik siklus menstruasi M.
biasanya dimulai pada usia 12 tahun atau y )
seteloh memasuki masa remqja yang -~ A
ditandai dengan peristiwa pertama . W
menstruasi disebut menarche.
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Rasa Tidak nyaman atau letih saat beraktivitas dan
Remaja putri ini akan sulit dalam memusatkan perhatian (fokus)
terutama saat belajar

Terapi Pilates Exercise

Pilates Exercise
dilakukan dengan penguluran dan
penguatan otot core yaitu daerah
antara pelvik, perut, dan pinggang.
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Meningkatkan Pengendalian
konsentrasi otot punggung
Menguatkan Menghilangkan

otot perut setres
Membuat tubuh Meningkatkan
menjadi rileks —— mental
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