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Remaja Putri Mencegah Stunting

MODEL JARI MANISMODEL JARI MANIS

AKTIVITAS FISIK
Aktivitas fisik yang dilakukan di luar

ruangan  dapat meningkatkan produksi
vitamin D yang berhubungan dengan

kejadian Stunting

KONSELOR SEBAYA
Remaja berpotensi dalam

perkembangan teknologi dan 
memilik karakter komunikasi 

yang terbuka

FOOD MODEL
Pemilihan makanan menggunakan
food model agar remaja mengetahui
pola makan dan perilaku hidup yang
sehat



Aktifitas fisik merupakan

suatu gerakan tubuh yang

dihasilkan otot rangka dan

membutuhkan energi,

termasuk aktivitas yang

dilakukan saat bekerja,

bermain,melakukan

pekerjaan rumah tangga,

bepergian dan kegiatan

rekreasi 

(WHO, 2017)

Untuk mendapatkan

manfaat kesehatan

fisik sebaiknya

dilakukan 30 menit

perhari (150 menit

per minggu) dalam

intensitas sedang

Aktivitas fisik

dilakukan untuk

meningkatkan

pengeluaran

energi dalam

tubuh

AK
TI

VI
TA

S 
FI

SI
K



Berjalan santai di rumah, sekolah, atau

tempat-tempat umum.

Melakukan pekerjaan rumah tangga

ringan seperti mencuci piring,

menyetrika, memasak, menyapu,

mengepel lantai, menjahit, dan lain-lain.

Berkebun atau membersihkan halaman.

Memilih menggunakan tangga daripada

lift atau eskalator.

Senam bersama di sekolah.

Berjalan kaki atau bersepeda saat

berangkat dan pulang sekolah.

Memperbanyak kegiatan di ruang terbuka

(basket, bola volley, bulu tangkis, dll).

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

Aktivitas fisik dapat dilakukan di berbagai

situasi dan tempat, antara lain:



Tentukan bagian tubuh yang akan

diregang sesuai keadaan dan kebutuhan.

Posisi tubuh rileks, tegak, dan perut

ditahan ke dalam.

Bernafas dengan ritme teratur dan

pelahan. Tidak menahan nafas saat

melakukan peregangan.

Melakukan peregangan dalam batas

nyaman, tanpa sampai pada batas nyeri.

1.

2.

3.

4.

Melakukan peregangan disela kegiatan

(misalnya saat pergantian pelajaran di

sekolah atau disela kegiatan di rumah),

antara lain:

5. Tidak tergesa-gesa untuk 

     hasil yang maksimal.

6. Tidak membandingkan 

     dengan hasil dan

     kemampuan orang lain.



Sumber: P2PTM Kemenkes RI



AKTIVITAS
FISIK

Berjalan kaki  
30 menit
perhari

Senam
aerobik
30 menit
sehari

Jogging 30
menit perhari

PETUNJUK

Bersepeda 30
menit perhari

Pilih minimal 
 satu kegiatan  

untuk
dilakukan

dalam satu
hari



Aktivitas Fisik
Hari/ 

Tanggal 
Denyut Nadi 
Bangun Pagi

Denyut Nadi 
Maksimal



Aktivitas Fisik
Hari/ 

Tanggal 
Denyut Nadi 
Bangun Pagi

Denyut Nadi 
Maksimal



Anak remaja membutuhka
n gizi

setiap harinya
 yang diperol

eh dari

berbaga
i makanan dan minuman,

yang digunak
an sebaga

i sumber

energi, 
pertum

buhan, menggant
i sel-

sel yang
 rusak, dan untuk menjaga

Keseha
tan. Kebutu

han gizi set
iap

orang berbed
a sesuai d

engan jenis

kelamin,  kelom
pok  usia,  aktivit

as 

 fisik,  dan kondisi
  fisiolog

isnya. 

 Untuk  mencapai
  gizi sei

mbang

perlu mengonsu
msi bera

neka ragam

pangan, membiasaka
n perilak

u hidup

bersih, melakuka
n aktivita

s fisik dan

memantau berat  b
adan secara

teratur.

FOOD MODEL



Isi Piringku



Dalam 1 piring setiap kita makan, diisi 2/3

bagian  dari setengah piring masing-masing

untuk makanan pokok dan untuk sayuran,

1/3 bagian dari setengah piring masing-

masing untuk lauk-pauk dan untuk buah.  

Dalam satu hari, dianjurkan untuk makan

sumber karbohidrat 3-4 porsi, makan sayur

3-4 porsi, buah 2-3 porsi, makanan sumber

protein hewani dan nabati 2-4 porsi. 

Perlu membatasi jumlah gula dan garam

dalam makanan dan rutin mengkonsumsi air

putih. 

Isi Piringku



FOOD MODEL
Hari/

Tanggal Sarapan Siang Malam



FOOD MODEL
Hari/

Tanggal Sarapan Siang Malam



FOOD MODEL
Hari/

Tanggal Sarapan Siang Malam



Konselor
Sebaya




Konseling teman sebaya diartikan sebagai

sebuah variasi layanan konseling untuk

membantu orang lain yang dilakukan oleh

non-profesional (teman sebaya). 

Konseling teman sebaya dibutuhkan karena

kebanyakan remaja menceritakan

permasalahannya pada temannya ketimbang

pada orang tua, guru, atau pembimbing.

Remaja akan lebih jujur dalam menceritakan

permasalahannya pada teman sebayanya.

Oleh karena itu, konseling teman sebaya

merupakan suatu hal yang penting.



Catatan Harian
Konselor Sebaya



Catatan Harian
Konselor Sebaya



Catatan Harian
Konselor Sebaya
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