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Abstrak 
Pemberdayaan remaja tentang pencegahan nyeri dismenorea dengan metode pillex (pillates 
exercise) di SMA Kesatrian 1 Semarang merupakan program kemitraan masyrakat dalam 
pengabdian masyarakat. Dismonerea merupakan keluhan yang dialami Perempuan pada bagian 
perut bawah. Dismenorea tidak hanya terjadi pada bagian bawah perut bawah saja. Beberapa 
remaja merasa nyeri pada punggung bagian bawah, pinggang dan pinggul. Angka kejadian 
dimsenorea di Indonesia sebanyak 55%. Nyeri dismenorea banyak terjadi dikalangan usia 
reproduktif berkisar 45-95%. Angka keajdian dismenorea primer rata-rata 54,85% dan sisanya 
mengalami dismneorea sekunder. Dapat dikatakan sebanyak 90% remaja di Indonesia pernah 
mengalami  dismenore. Cara mengatasi Dismenorea salah satu nya dengan metode Pillex (pillates 
Exercise). Pilates adalah metode binaraga yang mengutamakan kekuatan otot-otot bagian tengah 
tubuh, terutama otot perut bagian depan dan belakang. Otot perut dianggap sebagai otot yang 
memainkan peran penting dalam mengkoordinasikan, menstabilkan, dan menyeimbangkan 
gerakan di berbagai bagian tubuh. Pilates pertama kali dikembangkan pada tahun 1920 oleh 
Joseph Hubert Pilates, seorang pelatih pendidikan jasmani (binaraga, tinju, gulat, yoga, senam, 
seni bela diri) di Studio Pilates di New York. Pilates memiliki pola gerakan dasar yang menitik 
beratkan pada gerakan otot panggul dan perut. Karena Pilates menganggap panggul dan perut 
sebagai otot yang paling stabil, gerakan dasar ini sering disebut sebagai inti yang stabil. 
Pelaksanaan PKM diawali dengan kordiansi dengan Kepala sekolah dan bidang kemahasisswa 
SMA 1 Kestarian semarang sebanyak 4 kali pertemuan, peserta dalam kegiatan berjumlah 50 
siswi. Pada pertemuan pertama  dibagikan kuesioner untuk melihat pengetahuan siswa SMA 
tentang dismenorea, selanjutnya dilaksanakan kegiatan kedua yaitu tentang pendidikan 
kesehatan tentang cara mengatasi dismenorea dengan pillates exercise, Pada pertemuan ketiga 
dilakukan intervensi tentang pillates exercise, pada pertemuan keempat dilakukan 
pendampingan  pillates exercise secara perkelompok pada siswi SMA 1 Kestarian Semarang, 
selama pelaksanaan kegiatan peserta selalu antusias dan bersemangat mengikuti semua 
rangkain kegiatan. Setelah selesai pelaksanaan PKM para siswi telah mampu melakukan senam 
pillates exercise. 
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PENDAHULUAN 

 Dismonerea merupakan keluhan yang dialami Perempuan pada bagian perut bawah. 
Dismenorea tidak hanya terjadi pada bagian bawah perut bawah saja. Beberapa remaja merasa 
nyeri pada punggung bagian bawah, pinggang dan pinggul.(Laila, 2014) 

Angka kejadian dimsenorea di Indonesia sebanyak 55%. Nyeri dismenorea banyak terjadi 
dikalangan usia reproduktif berkisar 45-95%. Angka keajdian dismenorea primer rata-rata 
54,85% dan sisanya mengalami dismneorea sekunder. Dapat dikatakan sebanyak 90% remaja di 
Indonesia pernah mengalami dismenorea (Anurogo dan Wulandari,2014) 

Pilates adalah metode binaraga yang mengutamakan kekuatan otot-otot bagian tengah 
tubuh, terutama otot perut bagian depan dan belakang. Otot perut dianggap sebagai otot yang 
memainkan peran penting dalam mengkoordinasikan, menstabilkan, dan menyeimbangkan 
gerakan di berbagai bagian tubuh. Pilates pertama kali dikembangkan pada tahun 1920 oleh 
Joseph Hubert Pilates, seorang pelatih pendidikan jasmani (binaraga, tinju, gulat, yoga, senam, 
seni bela diri) di Studio Pilates di New York. 

Pilates memiliki pola gerakan dasar yang menitikberatkan pada gerakan otot panggul dan 
perut. Karena Pilates menganggap panggul dan perut sebagai otot yang paling stabil, gerakan 
dasar ini sering disebut sebagai inti yang stabil (Husin, 2014). Berdasarkan studi pendahuluan di 
SMA Kesatrian pada tanggal 2 Juli 2023 didapatkan data siswi berjumlah kelas X 104 orang. 
Kemudian data siswi yang mengalami dismenorea sebanyak 50 siswi. Setelah dilakukan 
wawancara dan observasi dengan 10 orang siswi, terdapat siswi yang menyatakan nyeri 1-3 
sebanyak 5, kemudian yang mengalami nyeri 4-5 sebanyak 4 dan siswi yang mengalami nyeri 7-
10 sebanyak 1. Pada kegiatan ini akan dilakukan edukasi dan cara menggunakan pillates exercisel 
dengan benar untuk mengurangi nyeri dsimenorea. Pengabdian ini akan dilakukan di SMA 
kestarian 1 Semarang 

 
 METODE  

Pelaksanaan pengabdian dilakukan di SMA Kesatrian 1 Semarang. Adapun waktu 
pengabdian dilakukan pada September-desember 2023. Pelaksanaan pengabidan ini dilakukan 
dengan beberapa metode pendakatn sebagai berikut : 

2.1 Tahapan identifikasi masalah   
 Identifikasi masalah dilakukan pada tanggal 24 September 2023 dengan menggunakan 
pendekatan berupa wawancara dan observasi. Wawancara dan observasi dilakukan dengan 
indikator kendala-kendala yang dialami mitra selama melakukan Pillates Exercize 

2.2 Tahap Sosialisasi 
 Sosialisasi pada program kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan pada tanggal 
24 oktober 2023 dengan metode ceramah, diskusi dan tanya jawab. Adapun sosialisasi yang 
dilakukan menurut materi tentang komponen dimenore, masalah-masalah dismneorea dan cara 
mengatasi dismenorea. 
2.3 Tahap pelatihan 
 Kegiatan pelatihan dilakukan tanggal 4 november 2023 dengan cara mempraktekkan 
langsung pillates exercise untuk mengatasi nyeri dismenorea. Pelaksanaan ini memerlukan alat 
dan bahan berupa, laptop, matras, video edukasi tentang pillates exercise. 
2.4 Tahap Evaluasi 

  Evaluasi dilakukan untuk mengetahui keberhasilan dari program pengabdian yang telah 
dilakukan. Tolak ukur keberhasilan didapat menggunkan instrument berupa angket yang 
dianalisis secara deskriptif kualitatif dengan indikator pemahaman materi yang diberikan pada 
siswi remaja SMA Kesatrian 1 Semarang  
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Gambar  1 Edukasi dismenorea 

 
 
 
 Gambar 2 pelaksanaan pillates exercise  

 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

 
 Kegiatan program pengabdian kepada masyarakat tentang pemberdayaan tentang 
pencegahan nyeri dismenore dengan metode pillex (pillates exercise) di SMA Kestrian 1 
Semarang. 
 Dalam kegiatan pengabdian masyarakat, remaja di edukasi tentang pengertian 
dismenorea, masalah-masalah dismenorea  dan cara menangani dismenorea dengan farmakologi 
dan non farmakologi. Para siswi remaja SMA Kestarian 1 Semarang di ajarkan tenatng cara 
mengatasi dimenorea dengan metode non farmakologi yaitu pillates exercise. Selanjutnya setelah 
itu para remaja memahami penjelasan yang sudah diberikan manfaat pillates exercise. 
Selanjutnya remaja  di berikan kesempatan untuk mencoba melakukan pillates exercise dengan 
pendampingan dosen . 
   
SIMPULAN 

Pendidikan kesehatan dilakukan dengan cara edukasi tentang penanganan nyeri 
dismenorea. Untuk mengetahui pengertian, manfaat, masalah  dan cara mengatasi nyeri pada saat 
dismenorea. Mengatahui kapan waktuya melakukan pillates exercise, tempat pelaksanan bisa 
dilakukan di mana saja sesuai dengan situasi  dan kondisi. Setelah dilakukan pillates exercise  dan 
edukasi tentang mengatasi nyeri dismenorea respon remaja  sangat baik bahwa pillates exercise 
sangat bermanfaat untuk mengatasi nyeri dosmenorea. 
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Kegaiatan pengabdian masyarakat yang dilakukan di SMA Kesatrian 1 Semarang telah 

berjalan dengan baik dan lancar. Tingkat pengetahuan remaja tentang dismenorea meningkat 
secara signifikan. Beberapa saran yang diberikan kepada petugas Kesehatan yaitu petugas 
Kesehatan dapat mengedukasi tentang manfaat pillates exersice bisa menurunkan hormon 
prostaglandin, menitikberatkan pada penguatan, pereganagan, kelenturan dengan tetap 
mempertahankan bentuk tubuh yang berpusat pada perut. 
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