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Abstrak

Peningkatan derajat kesehatan WUS menjadi salah satu prioritas dalam pembangunan kesehatan di
Indonesia. WUS dengan keluhan kesehatan terus bertambah seiring waktu. Tujuan pengabdian
masyarakat ini adalah untuk memberikan penyuluhan dalam meningkatkan pengetahuan dan
pemahaman mitra tentang cara mengatasi keluhan kesehatan dengan penerapan hidup sehat, senam
kegel, dan ramuan herbal. Pengabdian masyarakat ini dilaksanakan pada bulan April tahun 2026 di
rumah Kader Desa Murung Selong, RT 12 & 13, objek pengabdian ini adalah Wanita Usia Subur (WUS).
Pengabdian masyarakat ini dilakukan dengan 3 tahap, yaitu penyuluhan yang dilakukan secara
langsung, pembagian ramuan herbal siap minum, serta melakukan senam kegel bersama WUS. Luaran
yang ditargetkan penulis adalah adanya publikasi jurnal pengabdian kepada masyarakat, dan leaflet
yang akan di daftarkan Hak Karya Intelektual (HKI) terkait program LASEGAR (Ilmu Wus Sehat Dan
Bugar), serta WUS yang mengetahui terapi non farmakologis dalam mengatasi keluhan kesehatan
yang WUS rasakan. PKM ini bermanfaat meningkatkan pengetahuan WUS tentang ramuan herbal dan
senam kegel dalam mengatasi keluhan kesehatan yang dialami oleh WUS. 50% WUS di Desa Murung
Selong RT. 12 & 13 mengalami keluhan mudah lelah, badan kurang vit, nyeri otot, stres dan cemas
sehingga dilakukan senam kegel dan pembagian ramuan herbal siap minum pada WUS yang mengalami
ketidaknyamanan tersebut.

Kata kunci - Keluhan Kesehatan WUS, Pengetahuan, Non Farmakologis

Abstract

Improving the health status of WRA is a top priority in Indonesia’s health development efforts. The
number of WRA with health complaints continues to rise over time. The objective of this community
service initiative is to provide education aimed at enhancing participants’ knowledge and understanding
of how to address health complaints through the adoption of a healthy lifestyle, kegel exercises, and
herbal remedies. This community service was conducted on Wednesday, February 28, 2026, at the
home of the Murung Selong Village Cadre, RT 12 & 13, the target audience for this initiative was Women
of Reproductive Age (WRA). The community service was carried out in three stages, face-to-face health
education, distribution of ready-to-drink herbal remedies, and conducting kegel exercises together with
the WRA. The author’s targeted outcomes include a journal publication on the community service
program, a leaflet to be registered for Intellectual Property Rights (IPR) related to the LASEGAR
program (Science of Healthy and Fit Women), and WUS gaining knowledge of non-pharmacological
therapies to address the health complaints they experience. This Community Service Program Is
beneficial for increasing WRA's knowledge of herbal remedies and kegel exercises in addressing the
health complaints experienced by WRA. 50% of WRA in Murung Selong Village, RTs 12 & 13, experience
complaints of easy fatigue, low energy, muscle pain, stress, and anxiety; therefore, Kegel exercises and
the distribution of ready-to-drink herbal remedies were conducted for WUS experiencing these
discomforts.

Keywords - WRA's Health Concerns, Knowledge, Non pharmacological
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PENDAHULUAN

WUS adalah singkatan dari Wanita Usia Subur, merujuk pada wanita usia 15-49 tahun yang
organ reproduksinya masih berfungsi dan berpotensi hamil, mencakup yang sudah menikah, belum
menikah, atau janda, serta sering dikaitkan dengan program kesehatan reproduksi. Investasi pada
kesehatan wanita usia subur merupakan investasi jangka panjang untuk menciptakan generasi yang
lebih sehat, produktif, dan berdaya saing. Menurut World Health Organization (WHO), selama periode
2023-2025, persentase perempuan usia 15-49 tahun yang mengalami keluhan kesehatan dalam
sebulan terakhir menunjukkan kecenderungan peningkatan.

Penyebab keluhan kesehatan yang dialami oleh WUS adalah tekanan pekerjaan, keluarga, atau
masalah hidup memicu pelepasan hormon stres (kortisol dan adrenalin). Stres yang berkepanjangan
menyebabkan tubuh tegang, nyeri otot (terutama leher dan bahu), serta kelelahan mental dan fisik.
Gangguan tidur atau kurang istirahat menghambat pemulihan tubuh, menyebabkan otot kaku, badan
lemas, dan cemas. Jarang bergerak membuat otot kaku, lemah, dan mudah terasa nyeri. Kurangnya
konsumsi nutrisi seimbang mengakibatkan tubuh kekurangan nutrisi penting dalam kegiatan sehari-
hari. Tubuh tidak mendapatkan energi yang cukup, bahkan metabolisme dan imun dapat menurun jika
kurang mengonsumsi makanan bernutrisi.

Desa Murung Selong memiliki jumlah penduduk yang didominasi oleh wanita usia subur dengan
jumlah 188 orang. Berdasarkan kegiatan musyawarah mufakat desa yang telah dilakukan, terdata 50%
WUS tersebut mengalami keluhan kesehatan seperti mudah lelah, badan kurang vit, nyeri otot, stres
dan cemas. Kondisi ekonomi mitra menengah ke bawah menjadi salah satu faktor penyebab mitra lebih
memilih mengabaikan keluhan kesehatan tersebut, mitra juga memiliki pengetahuan yang kurang
mengenai cara mengatasi keluhan tersebut secara ekonomis dan mudah. Mitra belum pernah
mendapatkan sosialisasi mengenai terapi non farmakologis seperti ramuan herbal dan senam kegel
untuk mengatasi keluhan kesehatan yang mitra rasakan.

Berdasarkan pengkajian yang telah dilakukan hampir semua WUS mengalami keluhan di desa
tersebut. Inovasi “LASEGAR” (Ilmu Wus Sehat Dan Bugar) merupakan salah satu cara untuk
memberikan edukasi dan mengatasi keluhan yang dialami oleh WUS dengan memberikan terapi non
farmakologis pada WUS. Terapi non farmakologis yang akan dilakukan bertujuan untuk memberikan
penyuluhan dalam meningkatkan pengetahuan dan pemahaman mitra tentang cara mengatasi keluhan
kesehatan yang dialami WUS di wilayah Desa Murung Selong RT 12 & 13 Kota Banjarmasin dengan
cara penerapan hidup sehat, senam kegel, dan ramuan herbal.

METODE

Metode pelaksanaan kegiatan pada pengabdian ini akan dilakukan dengan langkah-langkah
sebagai berikut: Ibu hamil akan diberikan informasi dan pengetahuan melalui kegiatan penyuluhan
tentang penyebab keluhan kesehatan dan cara mengatasinya secara non farmakologis agar dapat
meningkat pengetahuan mitra, penyuluhan dilakukan menggunakan media powerpoint, dan leafiet, lalu
membagikan ramuan herbal siap minum pada mitra dan edukasi menggunakan video agar mitra lebih
memahami penyuluhan yang disampaikan, selanjutnya melakukan evaluasi dengan cara memberikan
pertanyaan kepada mitra terkait materi yang telah diberikan, dan memberikan tantangan kepada mitra
untuk mempraktikkan gerakan senam kegel untuk memastikan apakah mitra benar-benar mengikuti
kegiatan dengan antusias dan memahami materi yang telah diberikan.

Kegiatan pengabdian ini diatur sesuai susunan acara mulai dari pembukaan (11.00-11.30)
yang mencakup perkenalan, sambutan, penyampaian garis besar materi, dan doa, penyampaian materi
utama (11.30-12.20) dengan presentasi dan penampilan video senam serta pembagian ramuan herbal,
dilanjutkan sesi diskusi dan tanya jawab beserta pembagian doorprize (12.20-12.40), serta penutup
(12.40-13.00) berupa kesimpulan, instruksi tindak lanjut, serta ucapan terima kasih dan diakhiri dengan
tahap evaluasi pascakegiatan menggunakan kuesioner singkat atau tanya jawab penutup untuk
mengukur tingkat pemahaman peserta. Pelaksanaan kegiatan pengabdian yang dilaksanakan pada April
2026 dengan rincian pelaksanaan kegiatan sebagai berikut ini :
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Tabel 1. Pelaksanaan Kegiatan
No Kegiatan Uraian Kegiatan
1 Persiapan  a. Observasi ulang lokasi untuk memastikan apakah ada evaluasi terkait inovasi

yang akan diberikan.
b. Koordinasi ulang dengan mitra untuk pelaksanaan kegiatan PKM.
Berikut ini adalah tahap persiapannya yaitu :
1. Persiapan alat:
1) LCD
2) Powerpoint dan materi yang akan disajikan
3) Leaflet yang telah disetujui oleh pembimbing, yang berisi petunjuk
pengolahan ramuan herbal secara tepat, informasi mengenai senam
kegel, serta informasi mengenai penyebab dan cara mengatasi keluhan
kesehatan yang dialami oleh mitra, disajikan menggunakan animasi dan
warna menarik agar mitra tertarik dan memudah untuk membaca /eaflet
tersebut kapan pun dan dimana pun
4) Ramuan herbal yang telah disajikan dalam botol steril yang siap
diminum serta keterangan lengkap mengenai ramuan herbal tersebut
5) Video edukasi senam kegel yang lengkap beserta panduannya agar
peserta lebih memahami gerakan dan manfaat senam kegel
6) Laporan terkait inovasi yang dilaksanakan
2. Persiapan konsumsi:
1) Air mineral botol dan roti dengan ukuran besar untuk masing-masing
peserta yang telah dikemas agar mudah dibawa
3. Persiapan lingkungan:
1) Mempersiapkan LCD untuk menampilkan powerpoint yang telah
disiapkan
2) Mempersiapkan peserta dengan cara memastikan peserta telah
berkumpul di lokasi yang telah ditentukan
3) Memastikan lokasi tempat pelaksanaan nyaman dan aman bagi peserta
4. Persiapan lainnya:
1) Doorprize yang akan diberikan kepada peserta yang terevaluasi aktif
dalam mengikuti kegiatan
2) Souveniryang akan dibagikan kepada semua peserta yang berhadir
5. Persiapan peserta
1) Pastikan peserta menempati tempat yang telah dipersiapkan
Pastikan peserta berada diposisi yang dapat mendengar serta melihat peserta
dengan baik

2. Pelaksanaan Memberikan penyuluhan mengenai keluhan kesehatan yang dialami oleh mitra,
penyebabnya, dan bagaimana cara mengatasinya secara mudah dan ekonomis.
Penyuluhan didukung oleh powerpoint agar peserta tertarik dan tidak bosan
selama kegiatan. Membagikan leaflet yang telah dipersiapkan, membagikan
ramuan herbal yang telah dipersiapkan, lalu melakukan edukasi senam kegel
menggunakan video senam kegel yang telah dipersiapkan.

3. Evaluasi Tahap evaluasi dilakukan dengan cara memberikan pertanyaan dan tantangan
kepada peserta terkait materi yang telah diberikan. Terevaluasi bahwa peserta
telah mengikuti kegiatan secara antusias dan baik, dibuktikan dengan peserta
yang mampu menjawab pertanyaan yang diberikan, dan mengulang gerakan
senam kegel yang diarahkan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan secara langsung kepada masyarakat
khususnya WUS yang mengalami keluhan kesehatan dan memiliki pengetahuan yang masih kurang
tentang cara mengatasinya, serta mitra belum pernah mendapatkan terapi non farmakologi untuk
mengurangi keluhan kesehatan yang dialaminya. Kegiatan pengabdian ini dilakukan pada bulan April
tahun 2026. Berdasarkan data yang diperoleh, sebanyak 50% WUS mengalami keluhan seperti mudah
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lelah, badan kurang vit, nyeri otot, stres dan cemas, hal ini disebabkan oleh kombinasi faktor gaya
hidup yang tidak seimbang, psikologis dan hormonal, yang dipengaruhi oleh tekanan pekerjaan,
keluarga atau masalah hidup, stres berkepanjangan, jarang olahraga, dan kurangnya nutrisi.

Penyuluhan terkait program LASEGAR dilakukan dengan memberikan edukasi kepada WUS dan
peserta penyuluhan lainnya terkait dengan ramuan herbal, senam kegel, dan pola hidup sehat yang
seimbang untuk meningkatkan kesehatan WUS, menjaga kesehatan reproduksi, dan mengatasi keluhan
yang dialami oleh WUS. Pada kegiatan ini dihadirkan wanita usia subur yang ada di Desa Murung Selong
RT. 12 & 13. Penyuluhan dilakukan dengan cara menampilkan materi yang telah dipersiapkan
menggunakan powerpoint yang disajikan dengan visual dan sistematis (teks, gambar, video, animasi),
sehingga meningkatkan minat, fokus, dan pemahaman WUS. Powerpoint memudahkan penyampaian
informasi kompleks dengan ringkas, terstruktur, serta membuat suasana lebih interaktif dan
menyenangkan. Selama penyuluhan berlangsung, para peserta aktif memberikan pertanyaan dan
membagikan pengalaman yang dialami oleh peserta, sehingga penyuluhan dapat berlangsung secara
2 arah dan efisien.

Setelah penyuluhan materi selesai, dilakukan pembagian /eaflet dan ramuan herbal yang telah

dipersiapkan, dilanjutkan penjelasan mengenai manfaat, kandungan, cara pengolahan, cara konsumsi,
dan cara penyimpanan ramuan herbal dengan tepat. Ramuan herbal yang dibagikan memiliki komposisi
air, kunyit, serai, dan gula merah. kunyit dapat membantu menurunkan tekanan darah tinggi
(hipertensi) karena kandungan kurkumin yang bersifat anti-inflamasi dan antioksidan, yang mampu
meningkatkan fungsi pembuluh darah. Gula merah memiliki manfaat mengatasi anemia.
Edukasi senam kegel dilakukan setelah edukasi ramuan herbal selesai dilakukan. Edukasi senam kegel
dilakukan dengan cara menampilkan video edukasi senam kegel yang telah lengkap dengan panduan
gerakan. Penjelasan mengenai manfaat dan cara melakukan gerakan senam kegel dilakukan secara
langsung bersama peserta, sehingga peserta dapat memahami dan mempraktikkan senam kegel
dengan benar. Manfaat, cara melakukan, dan intensitas senam kegel ini sendiri telah dicantumkan pada
leaflet yang telah dibagikan, sehingga memudahkan peserta untuk membaca dab memahami informasi
yang diberikan.

Setelah penyuluhan dilakukan, dilanjutkan dengan evaluasi dengan cara memberikan
pertanyaan kepada peserta, selain pertanyaan, peserta juga diberikan tantangan untuk mempraktikkan
ulang senam kegel yang telah dijelaskan. Bagi peserta yang ternilai aktif menjawab dan dapat
mengulang gerakan senam kegel sesuai arahan, maka akan ada doorprize yang diberikan kepada
peserta tersebut. Semua peserta yang hadir pada kegiatan ini ternilai sangat aktif dalam memberikan
pertanyaan, menceritakan pengalaman, serta memberikan respon pada pemateri, sehingga kegiatan
ini berlangsung secara dua arah dan efektif menambah pengetahuan WUS dalam mengatasi keluhan
kesehatan yang dialaminya secara mudah dan ekonomis.

Gambar 1. Pelaksanaan Pengabdian Kepada Masyarakat
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Gambar 2. Ramuan Herbal LASEGAR

KESIMPULAN DAN SARAN

Disimpulkan bahwa kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan tema LASEGAR (Ilmu
Wus Sehat Dan Bugar) ini memberikan manfaat yang baik dalam meningkatkan pengetahuan wanita
usia subur tentang terapi non farmakologis yang dapat membantu mengurangi keluhan kesehatan yang
dirasakan oleh WUS melalui ramuan herbal dan senam kegel. Rasa ingin tahu, antusiasme, dan
ketertarikan para peserta saat berlangsungnya kegiatan seperti pemberian materi dan diskusi/tanya
jawab memberikan nilai positif. Didapatkan peningkatan pengetahuan yang diukur dengan
menggunakan kemampuan peserta dalam menjawab pertanyaan dan tantangan yang diberikan oleh
pemateri.

Hal ini membuktikan bahwa dengan adanya tambahan informasi yang diperoleh maka mampu
mempengaruhi kepercayaan individu yang mulanya bersikap negatif dapat berubah menjadi positif.
Disarankan dilaksanakannya program senam kegel pada saat jadwal Poskesdes oleh kader dan WUS di
Desa Murung Selong RT. 12 & 13. Disarankan pula agar WUS dapat menerapkan gaya hidup seimbang
dan sehat, serta konsumsi ramuan herbal secara tepat, sehingga diharapkan WUS dapat terhindar dari
keluhan dan masalah kesehatan lainnya.
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