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Abstrak

Abdominal stretching exercise merupakan latihan peregangan otot perut dan dapat digunakan untuk
mengurangi rasa nyeri pada menstruasi. Berdasarkan studi pendahuluan di SMA Kota Palembang
didapatkan bahwa masih banyak siswi yang mengalami nyeri haid (dismenore) dan pada saat mengalami
nyeri haid beberapa siswi meminta izin pulang ke rumah dan akhirnya tidak dapat mengikuti proses
pembelajaran di sekolah. Tujuan dari kegiatan Pengabdian kepada masyarakat ini untuk membantu Remaja
Putri mengatasi nyeri haid dengan melakukan senam kombinasi dismenore dan abdominal
stretching exercise. Metode dalam kegiatan ini dengan Pelatihan dan Pendidikan kesehatan. Hasil yang
didapat pada kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah duta abdominal stretching exercise
mampu mempraktikkan kembali senam kombinasi abdominal stretching exercise dengan benar. Selain itu,
siswi yang mengalami dismenore mampu mengatasi keluhan nyeri selama menstruasi yang cara melakukan
senam kombinasi abdominal  stretching exercise. Kami menyarankan bahwa kegiatan ini sebaiknya
dilakukan secara terus menerus dan berkesimbungan oleh pihak Mitra sehingga tingkat pada remaja putri
dapat mengatasi dismenorea dengan cara senam kombinasi Abdominal Stretching Exercise. Senam ini dapat
dilakukan pada siswa SMA dengan keluhan nyeri haid secara teratur sesuai dengan standar operasional
protokol (SOP) dan video senam dismenorre.

Kata kunci: Abdominal stretching exercise. Dismenore, Pelatihan, Senam, Siswa.
1. PENDAHULUAN

Menstruasi biasanya dimulai antara umur 10 dan 16 tahun, tergantung pada kesehatan wanita,
status nutrisi dan berat tubuh relatif terhadap tinggi tubuh.(Harianja, 2021) Menstruasi akan berlangsung
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kira-kira sekali dalam sebulan sampai wanita mencapai usia 45-50 tahun (Janiwarty & Pieter, 2013).
(Lestari, 2013)Beberapa perempuan usia subur mengalami nyeri pada saat menstruasi. Nyeri itu
berlangsung di hari-hari menjelang atau awal menstruasi. Nyeri akan terasa di perut bagian bawah atau
tengah bahkan kadang juga hingga ke pinggul, paha, dan punggung. (Tirtana et al., 2018)

Nyeri saat haid (dismenore) ada dua bentuk yaitu dismenore primer dan sekunder. Dismenore
primer terjadi segera setelah menarche biasanya pada 6 sampai 12 bulan pertama, karakteristiknya nyeri
selalu sama setiap siklus menstruasi dan selalu berhubungan dengan siklus ovulasi sedangkan dismenore
sekunder terjadi pada semua umur, dimana rasa nyeri semakin bertambah seiring bertambahnya umur
dan memburuk seiring dengan waktu. Karakteristiknya berbeda-beda pada setiap siklus menstruasi
dimana nyeri menstruasi terjadi berhubungan dengan kelainan patologis panggul (Rahmadaniah &
Wulandari, 2018).

Angka kejadian dismenore di dunia sangat besar. Rata-rata lebih dari 50% perempuan di setiap
negara mengalami dismenoreAngka kejadian dismenore di negara Amerika terjadi sekitar 60% dan di
negara Swedia sekitar 72% yang mengalami dismenore (Hastuty, 2019) Dismenore dapat menimbulkan
dampak bagi kegiatan atau aktivitas para wanita khusunya remaja. Sebagai contohnya seorang Siswi
yang mengalami dismenore tidak dapat berkonsentrasi belajar dan motivasi belajar akan menurun
karena dismenore yang dirasakan pada proses belajar mengajar dan kadang ada yang meminta izin untuk
pulang karena tidak tahan terhadap dismenore yang mereka rasakan (Wati et al., 2019).

Terapi yang dilakukan untuk mengatasi nyeri haid dapat dilakukan dengan cara farmakologis dan
non-farmakologis. Manajemen non-farmakologis lebih aman digunakan karena tidak menimbulkan efek
samping seperti obat-obatan (SELATAN Zuraida et al., 2020). Obat anti inflamasi non-steroid dan
steroid sebagai terapi farmakologis awal, selain itu terapi non-farmakologis seperti kompres panas,
suplemen tiamin, minyak ikan, diet vegetarian rendah lemak, akupresur, dan akupuntur turut
menjanjikan dalam mengatasi keluhan nyeri menstruasi. (Persyaratan, 2018)

Latihan Abdominal stretching exercise selama 10-15 menit dapat meningkatkan kekuatan otot,
daya tahan dan fleksibilitas otot sehingga diharapkan dapat menurunkan nyeri dismenore pada remaja.
(Ardiani & Sani, 2020) Selain mengatasi dismenore, juga dapat meningkatkan aliran darah di panggul
dan merangsang hormon endorphin di dalam tubuh yang memberi dampak penurunan skala nyeri.(alam
et al., 2020)

Setelah dilakukan studi pendahuluan di SMA Kota Palembang didapatkan bahwa masih banyak
siswi yang mengalami nyeri haid (dysmenorrhae) dan pada saat mengalami nyeri haid beberapa siswi
meminta izin pulang ke rumah dan akhirnya tidak dapat mengikuti proses pembelajaran di sekolah.

2. METODE

Kegiatan pembentukan Duta Senam Dismenorrea dan Pelatihan Senam Kombinasi Abdominal
Stretching Exercise berlokasi di SMA Kota Palembang dilaksanakan dalam pengabdian pada
masyarakat ini. Mitra dalam kegiatan Pengabdian kepada masyarakat Program Kemitraan Masyarakat
(PKM) adalah SMA Negeri 22 Palembang Kecamatan Alang-Alang lebar Kota Palembang. Lokasi
kegiatan Program Kemitraan Masyarakat (PKM) dilaksanakan di SMA 22 Kecamatan Alang -Alang
Lebar Kota Palembang. alokasi waktu yang digunakan mulai dari persiapan sampai dengan selesai
berlangsung selama 3-6 bulan (Bulan Juli- November 2021)

Peserta pelatihan senam kombinasi abdominal stretching exercise sebanyak 40 orang remaja putri
SMA yang mengalami dismenorea di kota Palembang. Peserta pelatihan dibagi menjadi dua kelompok
masing-masing 20 orang. Pelatihan dilakukan selama 3 hari berturut-turut pada masa menstruasi hari
pertama sampai hari ketiga.

Setelah dilakukan pelatihan dan pendampingan selama 3 hari kami melakukan pengukuran skala
nyeri. Kuisioner yang digunakan untuk mengukur skala nyeri adalah Visual Analog Skor (VAS).
Tingkat nyeri dikategorikan menjadi 4 tingkatan yaitu: 1) Tidak nyeri jika skala 0; 2) Nyeri ringan jika
skala 1-3; 3) Nyeri sedang jika skala 4-6; 4) Nyeri berat jika skala 7-10. (Wilayah et al., 2017)

Monitoring dan evaluasi kegiatan dilakukan secara bertahap., setiap bulan selama 3 bulan
Monitoring dilaksanakan pada saat kegiatan berlangsun yaitu sebanyak 3 kali kegiatan, dan evaluasi
dilakukakn setelah akhir kegiatan pengabdian masyarakat di sekolah tersebut.
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Seleksi Duta dismenore pada kegiatan pengabdian pada masyarakat ini dilakukan pada 220 orang
siswa perempuan (siswi) kelas 10 dan 11, dan terpilih 10 orang siswi yang ditetapkan sebagai Duta
dismenorrea. Tim penilai seleksi adalah 1 org guru penanggung jawab Unit Kesehatan Sekolah (UKS)
dan Dosen-dosen pelaksanan Pengabmas Poltekkes Palembang. Duta Dismenorrea yang terpilih akan
diberikan pelatihan tentang teori dan praktik senam kombinasi Dismenorrea sebanyak 3 kali pertemuan
dalam kurun waktu 3 bulan (Gambar. 1). Tujuannya adalah untuk dapat membantu petugas UKS dalam
mengatasi nyeri haid pada remaja putri di SMA Kota Palembang, sehingga Duta senam dismenore dapat
berperan aktif pada UKS di sekolah tersebut.

Hasil Pelatihan dari 45 orang siswi yang menjadi peserta Pelatihan menunjukan hasil yang sangat
baik, karena setiap peserta pelatihan dapat melakukan setiap Gerakan Senam Kombinasi abdominal
streatching exercise dengan lancar. Pendampingan senam di lakukan selama 3 kali, sehingga peserta
mampu melakukannya dengan benar.

faalk

Gambar 1. Tim Pengabdian Kepada Masyarakat Poltekkes Kemenkes Palembang dan Duta Senam
Dismenorrea SMA Kota Palembang.

Gambar 2. Kegiatan pelatihan dan pendampingan duta senam kombinasi abdominal stretching
exercise pada remaja putri dengan dismenorea.
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Tabel 1. Perbedaan tingkat pengetahuan siswi tentang dismnenorea sebelum dan sesudah dilakukan
pelatihan.

Kategori Pre-test Post-test
Baik (76%-100%) 25 orang (56%)
Cukup baik (51-75%) 15 orang (33%) 20 orang (44%)
Kurang baik (25-50%) 30 orang (67%) -
Total 45 orang (100%) 45 orang (100%)

Berdasarkan tabel 1 diketahui bahwa tingkat pengetahuan tentang dismenore setelah dilakukan
pelatihan dan pendampingan senam abdominal stretching exercise diperoleh hasil terdapat 25 orang (56
%) siswi yang tingkat pengetahuan baik, 20 orang (44%) berpengetahuan cukup baik, dan tidak ada
responden yang berpengetahuan kurang baik.

Berdasarkan tabel 2 diketahui bahwa terjadi penurunan tingkat nyeri pada siswi yang mengalami
dismenorea setelah dilakukan pelatihan dan pendampingan senam abdominal stretching exercise.
Setelah dilakukan senam kombinasi abdominal stretching exercise, tidak terdapat siswi yang mengalami
nyeri berat.

Tabel 2. Perbedaan tingkat nyeri siswi sebelum dan sesudah dilakukan pelatihan senam abdominal
stretching exercise.

Tingkat nyeri Sebelum Sesudah
Tidak nyeri (skala 0) 2 orang (4%) 6 orang (13%)
Nyeri ringan (skala 1-3) 10 orang (22%) 27 orang (60%)
Nyeri sedang (4-6) 32 orang (72%) 12 orang (27%)
Nyeri berat (7-10) 1 orang (2%) 0 (0%)
Total 45 orang (100%) 45 orang (100%)

Berdasarkan hasil diatas (tabel 2) diketahui bahwa terjadi perubahan tingkat nyeri dismenore
antara sebelum dan sesudah senam abdominal stretching exercise. Setelah dilakukan senam abdominal
stretching exercise jumlah siswa yang mengalami tidak nyeri bertambah dari 2 menjadi 6 orang, nyeri
ringan dari 10 orang meningkat menjadi 27 orang, nyeri sedang dari 32 orang menurun menjadi 12
orang, dan nyeri berat dari 1 orang menjadi tidak ada (Tabel 2).

Pengabdian Kepada Masyarakat dari 45 peserta siswi yang mengalami nyeri haid dapat diturunkan
setelah dilakukan pelatihan dan pendampingan senam abdominal stretching exercise (Gambar 2). Hal
ini sesuai dengan teori Stretching (peregangan) adalah aktivitas fisik yang paling sederhana stretching
merupakan suatu latihan untuk memelihara dan mengembangkan fleksibilitas atau kelenturan. Adapun
salah satu cara latihan untuk mengurangi intensitas nyeri haid adalah dengan melakukan abdominal
stretching exercise. Hal ini disebabkan saat melakukan abdominal stretching exercise tubuh akan
menghasilkan endorphin Endorphin dihasilkan oleh otak dan susunan saraf tulang belakang yang
berfungsi sebagai obat penenang alami yang diproduksi otak sehingga menimbulkan rasa nyaman.
(Elvira Silviani et al., 2020)

Abdominal stretching exercise dapat juga membantu meningkatkan oksigenasi atau proses
pertukaran oksigen dan karbohidrat di dalam sel yang mengalami vasokontriksi serta menstimulasi
aliran drainase sebelum getah bening, sehingga dapat meningkatkan kelenturan otot sehingga
mengurangi kram otot. (Windastiwi et al., 2017) Abdominal stretching exercise dapat juga membantu
meningkatkan oksigenasi atau proses pertukaran oksigen dan karbohidrat di dalam sel yang mengalami
vasokontriksi serta menstimulasi aliran drainase sebelum getah bening, sehingga dapat meningkatkan
kelenturan otot sehingga mengurangi kram otot, khususnya pada saat mentruasi. (Sunaryati & Sary,
2021)

Abdominal stretching exercise merupakan latihan peregangan otot perut. Abdominal stretching
exercise salah satu teknik relaksasi yang dapat digunakan untuk mengurangi rasa nyeri. Hal ini
disebabkan karena meningkatnya kadar endorphin yang dihasilkan oleh otak akibat olahraga. Sehingga
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latihan fisik ini bertindak sebagai analgesik spesifik untuk jangka pendek dapat menghilangkan rasa
sakit. (Puspita & Anjarwati, 2019).

4. KESIMPULAN DAN SARAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang telah membantu remaja putri mengatasi nyeri haid
dengan melakukan senam kombinasi dismenore dan abdominal stretching exercise. Kami
menyarankan bahwa kegiatan ini sebaiknya dilakukan secara terus menerus dan berkesimbungan oleh
pihak Mitra sehingga mampu manambah tingkat pengetahuan remaja putri di SMU tentang dismenorea.
Duta senam ini diharapkan dapat mendampingi siswi-siswi lain dengan keluhan nyeri haid Senam ini
dapat dilakukan pada siswa SMA dengan keluhan nyeri haid secara teratur sesuai dengan SOP dan
Video Senam dismenorre.
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