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ABSTRAK 

Gangguan menstruasi yang sering dialami remaja yaitu nyeri haid atau dismenore yang merupakan kram 

atau nyeri pada perut bagian bawah menjelang menstruasi dan berlangsung dua hari atau selama menstruasi. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui intensitas nyeri haid pada remaja dismenore primer yang diberi 

senam dismenore dan abdominal stretching exercise. Penelitian merupakan quasi eksperimental dengan 

rancangan post-test only control group dilaksanakan di Pondok Pesantren dengan jumlah sampel 36 remaja 

dismenore primer yang terbagi dalam 3 kelompok yaitu 12 responden melakukan senam dismenore, 12 

responden melakukan abdominal stretching exercise dan 12 responden tidak melakukan apapun (Kontrol). 

Senam dismenore dan abdominal stretching exercise dilakukan selama 4 hari berturut-turut pada sore hari 

sebelum hari pertama menstruasi. Selanjutnya dilakukan pengkajian intensitas nyeri haid pada saat hari 

pertama menstruasi dengan menggunakan kuisioner intensitas nyeri (Numeric Rating Scale). Hasil 

penelitian ini menunjukkan kelompok intervensi senam dismenore terdapat 58,3% mengalami nyeri ringan, 

dan 41,70% nyeri sedang, pada kelompok intervensi abdominal stretching exercise terdapat 66.70% nyeri 

ringan dan 33.30% nyeri sedang, sementara pada kelompok kontrol terdapat 66.70% mengalami nyeri 

sedang dan 33.30% nyeri berat. Dengan demikian maka intervensi senam dismenore dan abdominal 

stretching exercise dapat mengurangi intensitas nyeri haid pada remaja dismenore primer. 

Kata kunci : Senam dismenore, Abdominal stretching exercise, Dismenore primer 

ABSTRACT 

Menstrual disorders that are often experienced by women are menstrual pain or dysmenorrhea which is 

cramping or pain in the lower abdomen before menstruation and lasts two days or during menstruation. 

This study aims to determine the intensity of menstrual pain in primary dysmenorrhea adolescents who are 

given dysmenorrhea gymnastics and abdominal stretching exercise. The research is quasi experimental 

with post-test only control group design conducted in Islamic Boarding Schools with a sample of 36 primary 

dysmenorrhea adolescents divided into 3 groups, namely 12 respondents doing dysmenorrhea gymnastics, 

12 respondents doing abdominal stretching exercise and 12 respondents doing nothing (Control). 

Dysmenorrhea and abdominal stretching exercises are performed for 4 consecutive days in the afternoon 

before the first day of menstruation. Furthermore, a study of the intensity of menstrual pain on the first day 

of menstruation using a questionnaire of pain intensity (Numeric Rating Scale). The results showed that the 

dysmenorrhea gymnastics intervention group had 58.3% mild pain, and 41.70% moderate pain, in the 

abdominal stretching exercise intervention group there were 66.70% mild pain and 33.30% moderate pain, 

while in the control group there were 66.70% moderate pain and 33.30% severe pain. Thus, intervention 

of dysmenorrhea gymnastics and abdominal stretching exercise can reduce the intensity of menstrual pain 

in adolescent primary dysmenorrhea. 

Keywords: Gymnastics dysmenorrhea, Abdominal stretching exercise, dysmenorrhea 

mailto:nurpartiwi23@gmail.com


 

Penerbit : STIKES Gunung Sari Makassar 

 
 

 Jurnal Berita Kesehatan : Jurnal Kesehatan, : Vol. XIV No. 1 (Juni, 2021)   ISSN : 2356 - 1068 

 

PENDAHULUAN  

Dismenore  merupakan kram atau 

nyeri yang dirasakan pada bagian bawah 

perut menjelang menstruasi dan berlangsung 

selama dua hari atau selama masa menstruasi. 

Nyeri yang paling berat biasanya 

berlangsung pada 24 jam pertama saat 

menstruasi. Prevalensi dismenore dalam 

beberapa penelitian diberbagai Negara 

menunjukkan angka yang cukup tinggi 

sekitar 50-90% wanita mengalami 

dismenore. Sementara di Indonesia 

prevalensi dismenore mencapai 64,25% .(1)(2)  

Dismenore primer merupakan nyeri 

haid yang terjadi bukan karena adanya 

gangguan fisik melainkan karena produksi 

prostaglandin (PGF2α dan PGE2) secara 

berlebihan di endometrium selama siklus 

ovulasi yang mengakibatkan terjadinya 

hipertonus miometrium dan vasekonstriksi 

pada pembuluh darah sehingga terjadi nyeri 

perut pada bagian bawah dan iskemi. Hal ini 

dikarenakan terhambatnya suplai oksigen 

pada jaringan uterus. Jika reaksi inflamasi ini 

terus menerus terjadi maka dapat 

meningkatkan derajat nyeri pada wanita yang 

mengalami dismenore.(3)(4) 

Berbagai cara dapat dilakukan untuk 

menagtasi dismenore primer seperti terapi 

farmakologi dan non farmakologi. Latihan 

fisik  telah menarik perhatian sebagai terapi 

non-farmakologi untuk mengatasi 

dismenore, karena pada saat melakukan 

latihan fisik tersebut maka mampu 

merangsang pelepasan endorfin di dalam 

otak dan susunan syaraf tulang belakang 

yang dikenal sebagai penenang alami karena 

dapat memberikan  rasa rileks dan nyaman 

sehingga mampu mengurangi rasa nyeri pada 

saat menstrusi.(5) Beberapa penelitian 

sebelumnya membuktikan bahwa senam 

dismenore mampu mengurangi nyeri haid. 

Senam dismenore dan abdominal stretching 

exercise merupakan salah satu teknik 

relaksasi berupa gerakan senam untuk 

melatih otot dasar panggul agar mengalami 

peregangan dan pelebaran pembuluh darah 

sehingga dapat melancarkan aliran darah dan 

oksigen akan tersalurkan pada organ 

reproduksi.(6)(7) Oleh karena itu peneliti 

tertarik melakukan penelitian  untuk 

mengetahui efektivitas antara senam 

dismenore dan abdominal stretching exercise 

terhadap penurunan nyeri haid pada remaja 

dismenore primer. 

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian 

quasi-eksperimental dengan post-test only 

control goup yang dilakukan di Pondok 

Pesantren Putri. Subjek yang dipilih adalah 
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yang memenuhi kriteria inklusi yaitu 

mengalami dismenore primer dengan siklus 

menstruasi teratur, tidak aktif melakukan 

olahraga dan tidak mengkonsumsi obat-

obatan 7 hari terakhir. Jumlah sampel 

sebanyak 36 remaja dismenore primer yang 

terbagi dalam 3 kelompok yaitu 12 

melakukan senam dismenore, 12 melakukan 

abdominal stretching exercise dan 12 tidak 

diberi intervensi apapun (Kontrol). Senam 

dismenore dan abdominal stretching exercise 

dilakukan selama 4 hari berturut-turut 

sebelum menstruasi hari pertama yang 

dilakukan pada sore hari dengan durasi 10-15 

menit. Setelah itu pada hari pertama 

menstruasi dilakukan pengkajian intensitas 

nyeri haid dengan menggunakan kuisioner 

numeric rating scale. 

Analisis data menggunakan uji 

normalitas Shapiro wilk yang bertujuan untuk 

mengetahui data terdistribusi normal atau 

tidak. Uji analisis untuk efektivitas senam 

dismenore dan abdominal stretching exercise 

terhadap penurunan nyeri haid menggunakan 

uji Kruskal Wallis. 

 

HASIL 

Tabel 1. Karakteristik responden 

Variabel 

Kelompok 

p-Value 
Senam Dismenore 

Abdominal 

stretching exercise 
Kontrol 

Umur 

Rerata (±SD) 

 

15.66±0.49 

 

15.83±0.83 

 

16.08±0.51 
 

0.702a 

 n % n % n %  

Kelas 

XI 

X 

 

10 

2 

 

27.8 

5.6 

 

9 

3 

 

25.0 

8.3 

 

11 

1 

 

30.6 

2.8 

 

0.589b 

Uang Saku 

≥ Rp. 500.000 

< Rp. 500.000 

 

5 

7 

 

13.9 

19.4 

 

6 

6 

 

16.7 

16.7 

 

10 

2 

 

27.8 

5.6 

 

0.091c 

Usia Menarche 

≥ 12 tahun 

< 12 tahun 

 

7 

5 

 

19.4 

13.9 

 

8 

4 

 

22.2 

11.1 

 

9 

3 

 

25.0 

8.3 

 

0.393b 

Lama Mentruasi 

3-5 hari 

5-8 hari 

 

3 

9 

 

8.3 

25.0 

 

7 

5 

 

19.4 

13.9 

 

4 

8 

 

11.1 

22.2 

 

0.680b 

LILA 

≥ 23,5 cm 

< 23,4 cm 

 

11 

1 

 

30.6 

2.8 

 

11 

1 

 

30.6 

2.8 

 

9 

3 

 

25.0 

8.3 

 

0.244b 
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Kecemasan 

Ringan 

Sedang 

 

9 

3 

 

25.0 

8.3 

 

8 

4 

 

22.2 

11.1 

 

10 

2 

 

27.8 

5.6 

 

0.642b 

aKruskall Walis bMann-Whitney cChi-Square 

Data menunjukkan pada karakteristik 

umur kelas, uang saku, usia menarche, lama 

menstruasi, LILA dan kecemasan 

menunjukkan nilai p>0.05 atau relatif 

homogen atau tidak ada perbedaan yang 

signifikan. 

 

Tabel 2. Perbedaan intensitas nyeri tiap kelompok 

Kelompok Intensitas nyeri 

Ringan Sedang Berat 

n P(%) n P(%) n P(%) 

Senam Dismenore  7 58.30% 5 41.70% 0 0.0% 

Abdominal Stretching Exercise  8 66.70% 4 33.30% 0 0.0% 

Kontrol 0 0.0% 8 66.70% 4 33.30% 

Keterangan : n=Jumlah, P=Persentase (%) 

 

Hasil pada tabel 2 menunjukkan bahwa 

terdapat perbedaan intensitas nyeri yang 

signifikan antar kelompok. Pada kelompok 

intervensi senam dismenore terdapat 7 

(58.30%) subjek mengalami intensitas nyeri 

ringan dan 5 (41.70%) mengalami intensitas 

nyeri sedang. Pada kelompok abdominal 

stretching exercise terdapat 8 (66.70%) 

mengalami intensitas nyeri ringan dan 4 

(33.30%) mengalami intensitas nyeri sedang. 

Sementara pada kelompok kontrol terdapat 8 

(66.70%) mengalami intensitas nyeri sedang 

dan 4 (33.30%) mengalami nyeri berat 

 

PEMBAHASAN 

Penelitian ini menemukan bahwa terdapat 

perbedaan yang signifikan (p=0.001) pada 

intensitas nyeri kelompok senam dismenore 

dan abdominal stretching exercise. 

Kelompok senam dismenore dan abdominal 

stretching exercise berada pada intensitas 

nyeri ringan-sedang sedangkan kelompok 

kontrol berada pada intensitas nyeri sedang-

berat (Tabel 2). Penelitian ini sejalan dengan 

penelitian yang telah dilakukan sebelumnya, 

yang menyatakan bahwa ada pengaruh senam 

terhadap respon nyeri menstruasi 

(dismenore).(8) Hal ini juga didukung oleh 

penelitian lainnya yang mendapati bahwa ada 

perbedaan yang signifikan (p=0.01)  

penurunan intensitas nyeri pada kelompok 

abdominal stretching exercise selama 3 hari 

sebelum menstruasi dan terapi seledri 

dibandingkan dengan kelompok kontrol 

sebelum dan sesudah intervensi.(9) Penelitian 

lain juga mengungkapkan bahwa terdapat 

penurunan persepsi nyeri dismenore pada 
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remaja setelah diberikan intervensi stretching 

exercise dibandingkan dengan kelompok 

kontrol yang dinilai menggunakan visual 

analog scale (VAS).(10) Hal yang sama juga 

diungkapkan dalam penelitian di korea 

bahwa stretching exercise yang dilakukan  

sebanyak 3 kali seminggu dengan durasi 40 

menit selama 4 minggu mengungkapkan 

bahwa ada pengaruh stretching exercise 

terhadap intensitas nyeri pada dismenore 

primer. (11) 

Sejumlah studi menunjukkan latihan 

fisik seperti senam dismenore dan abdominal 

stretching exercise dapat membantu 

mengurangi dismenore primer karena latihan 

ini dapat membantu meningkatkan kekuatan 

otot, fleksibilitas otot serta meningkatkan 

nafsu makan dan daya ingat, mengurangi 

ketegangan otot (kram) meningkatkan 

sirkulasi darah, mengurangi kecemasan dan 

perasaan tertekan serta dapat menstabilkan 

mood menjadi lebih baik. Latihan fisik 

dengan intensitas sedang dapat membantu 

mengurangi nyeri dengan cara mendistraksi 

perhatian dari nyeri, menghasilkan perasaan 

relaksasi dan dapat mengurangi stres. (12) 

Berdasarkan hasil penelitian ini dapat 

diasumsikan bahwa abdominal stretching 

exercise  dapat dimanfaatkan sebagai terapi 

non farmakalogi yang dapat mengurangi 

intensitas nyeri pada dismenore primer dan 

memberikan sensasi rileks. 

 

SIMPULAN  

Senam dismenore dan abdominal stretching 

exercise yang dilakukan sebelum menstruasi 

dapat menurunkan intensitas nyeri haid pada 

remaja  yang mengalami dismenore. 
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