_r‘_

reproduksi dan memperp

[Tndikasi

Senam ergonomis ini sangat berménfa‘ai’.] ag klmn an
masalah gangguan keschatan fisik maupun ﬁsiléis,-:.-diantaranw
1. Terganggunya sistem aliran darah

2. Terganggunya sistem metabolisme tubuh

Kontraindikasi

Klien vang mengalami keterbatasan gerak akibat kelainan
struktur anatomis tubuh dan dalam kondisi sakit baik kronis
maupun akut.

Persiapan alat

Matras atau lantai yang bersih

Prosedur
Pelaksana

A. Peregangan (Strefching) atau pemanasan
1. Menengadahkan kepala keatas dan kebawah

2. Kepala ditolehkan ke kanan dan ke kiri

3. Bahu di putar ke depan dan ke belakang

4. Badan di miringkan ke kanan dan ke kiri ,

5. Tangan diangkat ke atas dan di putar ke belakang. Saat
tangan di atas, kaki di jinjitkan dan di tarik napas dengan
mengecilkan perut. Turunkan tangan dan saat tangan
sampai di depan dada, lepasakan napas melalui mulut
secra perlahan sampai hitungan ke sepuluh dan kaki
kembali di tegakkan.
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Gambar 2.1 Gerakan LaPa'ng Dada (Padlla’ 3) 3

Berdiri tegak dan menarik napas dengan mengangkat
kedua tangan setinggi mungkin. Tahan nafas sejenak (10
hitungan). Jinjitkan kaki dan bertumpu pada jari-jari kaki.
Turunkan tangan dengan posisi telapak tangan Kiri
menghadap ke atas. tangan kanan memegang tangan Kiri
dengan erat (mencengkram) sambil mengeluarkan nafas
dan terakhir lepaskan cengkraman pada tangan Kiri dan
berdiri tegak. Lakukan gerakan ini minimal 3 kali.

Tujuan:

Menghimpun udara sebanyak — banyaknya dalam paru
sehinga paru dapat menyerap oksigen sebanyak mungkin
dan melepas biolistrik negative melalui jari — jari dan
telapak tangan maupun kaki

2. Tunduk syukur

-

Gambar 2.2 Gerakan Tunduk Syukur (Padila, 2013)

pelum melakukan gerakan ini. tarik nafas dalam (seperti
Se kan awal) cambil mengangkat kedua tangan setinggi
gcr:gkin sampai kebelakang ada terasa tarikan di tulang
mu
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belikat

- Kemudi

dubungkukkan an - tahan  nafas  dan  tahan  badan

memegang pe;gelsaal membungkuk  kedua  lengan
an e :

asmapa; gan kaki dengan erat. tahan nafas

sepuluh hitung:
g hitungan dan secara perlahan kepala

menengadahk
an ke a i ;
Tujuan tas sambil mengeluarkan nafas.

Melatih ino
s Pinggung dan menyalurkan biolistrik dari tulang
¢ kepala sampai kehidung.

(VS

Duduk simpuh 1

Gambar 2.2 Gerakan Tunduk S_\'lel‘ll' (Padila, 2013)

Menekukkan jari — jari dan kedua tangan memegang
pergelangan  kaki sambil menarik nafas dalam (tahan
selama 10 hitungan) dan lepaskan melalui mulut (lakukan
3 kali berturut — turut), lalu bungkukkan badan tetapi
kepala tidak menyentuh lantai. tahan sejenak  sesual
kemampuan. (lakukan gerakan ini minimla 5 kali)
Tujuan:

Membuka  pompa
melepaskan biolistrik

kolesterol dalam darah.

tubuh untuk membuang  atau
negatif dan  menurunkan kadar

4. Duduk simpuh |

Tunduk S)"”\'“L(’li{“l_i_lﬂ;zi}_]f‘?

X (‘,gruk:lll
S

Gambat

e | e
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5. Berbaring pasrah | T
Gerakan tidur dengan posisi kaki dilipat bertumpu pada
punggung kaki, lakukan gerakan ini sambil menarik nafas
dalam dan menahannya selama 10 hitungan.

Tujuan:

Melatih dan menguatkan otot perut, paha. dan punggung.

6. Posisi meditasi harmonisasi

~ Terdapat lima gerakan, yaitu:
a. Sentuhkan ibu jari ke jari telunjuk
b. Sentuhkan ibu jari ke jari tengah
¢. Sentuhkan ibu jari ke jari manis
d. Sentuhkan ibu jari ke jari kelingking
¢. Satukan semua jari
| .akukan sectiap gerakan dengan menarik nafas dalam dan
Jatihan hingga hitungan sepuluh.
Tujuan:
Mengalirkan biolistrik ke masing — masing organ sesuai
dengan ilmu akupuntur (gerakan 1: untuk organ hati dan
empedu, gerakan 2: untuk organ jantung dan usus. gerakan
3+ untuk organ paru dan lambung, gerakan 4: untuk organ
reprodukSi~ dan gerakan 5 untuk melakukan harmonisasi

biolistrik pada semua organ).

Padila.
Nuha Medika.

e
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yayat Penyakit

a. Frekuensi Seksual

Pernyataan

I. | Saya dalam seminggu pasti melakukan hubungan seksual
dengan pasangan

2. | Saya mampu mengulangi hubungan badan kembali setelah
selesal melakukan hubungan intim yang pertama dalam satu

waktu yang sama

Score

b. Tingkat Orgasme
No Pernyataan

3 Saya merasa nikmat atau puas setelah berhubungan seksual

yelakukan cjakulasi saat berhubu
mendesah —atau merintih  saat

ngan seksual
4. | Saya mampu n

5. | Saya keluar keringat,

berhubungan intim
n ketenangan setelah berhubungan

ka
o Saya merass berfikir jernih setelah berhubungan
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cumbuan terhadap pasan R o m&.
Saya sesekali melihat film dewasa untuk meninok
seksual saya

13. | Saya menggunakan alat bantu scksual buatan seperti jelly

pelumas atau alat kelamin buatan baik jenis pria maupun

wanita untuk membantu kenikmatan seksual

Score

Keterangan :

S = Selalu, nilai 3

K = Kadang, nilai 2

TP = Tidak Pernah. nilai 1.
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