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I. Tujuan 

A. Tujuan Umum 

Mampu mengaplikasikan senam Pilates 

B. Tujuan khusus 

1. Mampu menjelaskan definisi senam pilates 

2. Mampu menjelaskan manfaat senam pilates 

3. Mampu melakukan senam pilates 

II. Sasaran : 

Warga RW 13 

Giwangan 

Umbulharjo 

III. Media 

Poster, alat peraga senam Pilates 

IV. Metode 

Ceramah dan demonstrasi 



 

 

V. Strategi Pelaksanaan 
 

Fase Kegiatan Waktu 

Orientasi a. Memberikan salam 

b. Memperkenalkan diri 

c. Menjelaskan tujuan 

penkes 

5 Menit 

Kerja a. Bertanya sejauh mana 

mengetahui tentang 

senam pilates 

b. Menjelaskan tentang 

senam pilates, manfaat 

dan gerakan 

c. Mendemonstrasikan 

gerakan senam 

Pilates 

d. Memberikan 

reinforcement positif 

30 menit 

Evaluasi a. Redemonstrasi gerakan 

senam Pilates 

b. Tanyakan terkait tujuan 

khusus 

c. Jelaskan kembali 

tentang kesimpulan 

penkes 

10 enit 



 
VI. Media / Alat 

1. Power Point 

2. Video 

 

VII. Sumber 

 

Nursanti, Nadia Yudha.2018.Pengaruh Senam pilates Terhadap Tingkat Kadar Asam 

Urat Pada Lansia Di Posyandu Werdha Pratama Kalirandu Bangunjiwo Kasihan 

Bantul Yogyakarta. Yogyakarta : Naskah Publikasi Fakultas Ilmu Kesehatan 

Universitas Aisyiyah 

Wratsongko. 2015. Pedoman Sehat Tanpa Obat, Senam Ergonomik. Jakarta : Gramedia 

 

VIII. Evaluasi 

Setelah mendapatkan penyuluhan selama 60 menit masyarakat dapat: 

1. Mampu menjelaskan definisi senam pilates 

2. Mampu menjelaskan manfaat senam pilates 

3. Mampu melakukan senam pilates 
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Senam Pilates 
 

B. Pengertian Senam Pilates 

Senam Pilates adalah suatu teknik untuk mengembalikan atau 

membetulkan posisi dan kelenturan sistem saraf dan aliran darah, 

memaksimalkan suplai oksigen ke otak, membuka sistem keringat, 

sistem pemanas tubuh,sistem pembakaran asam urat, kolesterol, gula 

darah, asam laktat, sistem kesegaran tubuh, dan sistem kekebalan 

tubuh (Wratsongko,2015). 

C. Manfaat Senam pilates 

Menurut Wrastsongko (2015), manfaat senam pilates yaitu : 

1. Melakukan senam ergonomik secara rutin dapat 

meningkatkan kekuatan otot dan efektifitas fungsi jantung 

2. Mencegah pengerasan pembuluh arteri 

3. Melancarkan sistem pernafasan 

4. Gerakan fisik teratur dapat meningkatkan kolestrol baik (HDL) 

yang bermanfaat bagi kesehatan jantung dan pembuluh darah 

5. Memaksimalkan pembakaran asam urat 

6. Menurunkan glukosa darah 

7. Mencegah osteoporosis 

 
 

D. Gerakan Senam Pilates 

1. Gerakan kesatu, Lapang dada 

 
a. Tahapan gerakan lapang dada 

Berdiri tegak, kedua tangan diputar ke belakang semaksimal 



mungkin, tarik nafas dalam melalui hidung lalu hembuskan 

perlahan melalui mulut saat dua lengan diatas kepala, jari 

kaki dijinjit. 

b. Manfaat gerakan lapang dada 

1) Gerakan lengan menyebabkan stimulus regangan dan 

tarikan pada saraf di bahu, mengoptimalkan fungsi organ 

paru, jantung, hati, ginjal, lambung, dan usus sehingga 

metabolisme optimal. 

2) Kedua kaki dijinjit mengoptimalkan saraf yang merefleks 

fungsi organ dalam 

c. Gerakan dilakukan sebanyak 10 kali putaran, satu gerakan 

memutar butuh waktu 4 detik sebagai gerakan . 

Keseluruhan 20 kali putaran dalam waktu 4 menit. 

Kemudian  istirahat sebelum melakukan gerakan kedua 

(Sagiran, 2012). 

2. Gerakan kedua 

 

a. Tahapan gerakan tunduk syukur 

Gerakan tunduk . Posisi tubuh berdiri tegak dengan menarik 

napas dalam perlahan, lalu tahan napas sambil 

membungkukan badan ke depan sempurna. Tangan 

berpegangan pada pergelangan kaki, wajah menengadah dan 

hembuskan napas secara rileks dan perlahan. 

b. Manfaat gerakan tunduk. 



1) posisi tunduk dapat menyebabkan tarikan pada serabut 

saraf yang menuju ke tungkai, meningkatkan fungsi dan 

membantu menghindari resiko saraf terjepit 

2) Gerakan menengadahkan kepala menyebabkan fleksi 

tulang leher dan mengaktivasi serabut saraf simpatis 

yang berada di leher. Gerakan ini berperan dalam 

meningkatkan, mempertahankan suplai darah dan 

oksigen otak secara optimal. 

3) Gerakantunduk berfungsi untuk meregangkan otot-otot 

punggung bawah, paha dan betis serta berfungsi 

memompakan darah ke btaang tubuh bagian atas dan 

melonggarkan otot-otot perut dan ginjal. 

c. Gerakan ini dilakukan sebanyak 5 kali. Umumnya 1 kali 

gerakan selesai dalam waktu 35 detik ditambah 10 detik 

untuk nafas, jadi keseluruhan gerakan selesai dalam 4 menit. 

3. Gerakan ketiga, duduk perkasa 
 

 

a. Tahapan gerakan duduk perkasa 

Posisi duduk dengan jari kaki sebagai tumpuan, tarik nafas 

dalam lalu tahan sambil membungkukan badan ke depan. 

Tangan memegang pergelangan kaki dan wajah 

menengadah. 



b. Manfaat gerakan duduk perkasa 

1) Duduk perkasa dengan lima jari ditekuk dapat 

menstimulasi fungsi organ tubuh. Ibu jari terkait dengan 

fungsi energi tubuh, jari telunjuk terkait dengan fungsi 

pikiran, jari tengan terkait fungsi pernapasan, jari manis 

terkait dnegan fungsi metabolisme serta detoksifikasi 

dalam tubuh dan jari kelingking terkait dengan fungsi 

hati serta sistem kekebalan tubuh. 

2) Menarik napas dalam lalu ditahan sambil 

membungkukan badan ke depan dengan dua tangan 

bertumpu pada paha dapat meningkatkan tekanan 

dalam rongga dada yang dapat meningkatkan sirkulasi 

dan oksigenasi otak. 

c. Geraan dilakukan sebanyak 5 kali. Umumnya 1 kali gerakan 

selesai dalam waktu 35 detik ditambah 10 detik untuk 

menarik nafas jadi keseluruhan gerakan selesai dalam waktu 

4 menit. 

4. Gerakan keempat, duduk pembakaran 

 

a. Tahapan gerakan duduk pembakaran 

Posisi duduk seperti duduk perkasa kemudian telapak tangan 

pada pangkal paha, tumit disamping pantat, tarik napas 



 

 

dalam sambil membungkukkan badan ke depan sampai 

punggu terasa teregang, wajah menengadah samai terasa 

teregang. Hembuskan napas secara rileks dan perlahan. 

b. Manfaat gerakan duduk pembakaran 

1) Gerakan menarik napas dalam lalu ditahan 

meningkatkan tekanan di dalam saluran saraf tulang 

belakang sehingga meningkatkan suplai darah oksigen 

ke otak. 

2) Gerakan menengadahkan kepala menyebabkan fleksi 

ruas tulang leher dan menstimulasi saraf simpatis di 

leher. 

3) Kedua tangan menggenggam pergelangan kaki berungsi 

melebarkan ruang antar ruas tulang pada tangan dan 

leher, memberikan efek relaksasi pada serabut saraf 

simpatis sehingga terjadi relaksasi dinding pembuluh 

darah. 

c. Gerakan dilakukan sebanyak 5 kali. Umumnya 1 kali gerakan 

selesai dalam waktu 35 detik ditabah 10 detik untuk menarik 

nafas, jadi keseluruhan gerakan selesai dalam waktu 4 

menit. 



 

 

5. Gerakan kelima, berbaring pasrah 
 
 

 

 

 
a. Tahapan gerakan berbaring pasrah 

Posisi kaki seperti pada gerakan duduk pembakaran 

kemudian baringkan badan perlahan semampunya. Jika bisa 

punggung menyentuh lantai atau alas, dua tangan lurus diatas 

kepala, napas dada, perut mengecil. Apabila tidak mampu 

menekuk kaki maka kaki dapat diluruskan. 

b. Manfaat gerakan berbaring pasrah 

Gerakan berbaring dengan meluruskan lengan di atas kepala 

dapat menyebabkan regangan atau tarikan pada serabut saraf 

tulang belakang sehingga dapat merilekskan tulang 

belakang. 

c. Gerakan dilakukan minimal 5 menit, gerakan dilakukan 

perlahan dan tidak dipaksakan saat merebahkan badan 

maupun bangun (Sagiran, 2012). 
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