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 Dismenore keluhan dialami wanita saat menstruasi ditandai nyeri kram perut 
bagian bawah, disebabkan kejang otot uterus membatasi aktivitas normal. 
Nyeri timbul sebelum haid, saat haid, segera setelah haid. Dampak nyeri 
menganggu aktifitas sehari – hari. Mengatasi Nyeri salah satu terapi non 
farmakologis menggunakan abdominal stretching exercise. Mengetahui 
pengaruh abdominal stretching exercise terhadap dismenore pada remaja 
putri SMPN 1 Tanjung Palas Barat. Penelitian ini Quasy Eksperiment dengan 
desain penelitian Non Equivalent Comparisen Group Design Pre-test Post-
test. Populasi berjumlah 54 siswi di SMPN 1 Tanjung Palas Barat belum 
mensturasi 6 siswi. Teknik pengambilan sampel Total Sampling sesuai slovin 
berjumlah 48 siswi, inklusi usia 14-17 tahun, siklus menstruasi 28-35 hari, 
skala nyeri 1-7. Uji univariat distribusi frekuensi dan bivariat uji Paired t-test. 
Dismenore menurun setelah dilakukan intervensi kelompok abdominal Uji 
paired t test nilai mean sebelum 2,79 sesudah perlakuan  2,58 dengan Sig 2-
tailed 0,022 < α 0,05  Ho ditolak abdominal stretching exercise efektif 
menurunkan dismenore. Abdominal stretching exercise menurunkan 
intesitas dismenore. 
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PENDAHULUAN  

Kata “Remaja“ berasal dari bahasa Latin Adolescene berarti to grow atau to grow 
maturity (Golinko, 1984, Rice, 1990, Jahja, 2011). Masa remaja merupakan periode 
terjadinya petumbuhan dan perkembangan yang pesat baik secara fisik, psikologis maupun 
intelektual. Sifat khas remaja mempunyai rasa keingintahuan yang besar,menyukai 
petualangan dan tantangan serta cenderung berani menanggung risiko atas perbuatannya 
tanpa didahului oleh pertimbangan yang matang (Kemenkes RI,2015). Menurut Papalia dan 
Olds tidak memberikan pengertian remaja secara eksplisit melainkan secara implisit melalui 
pengertian masa remaja (adolescence).Menstruasi merupakan perdarahan akibat luruhnya 
dinding dalam rahim (endometrium). Lapisan endometrium dipersiapkan untuk menerima 
implantasi embrio. Jika tidak terjadi implantasi embrio lapisan ini akan luruh. Pada saat 
menstruasi berlangsung masalah yang dialami banyak wanita adalah rasa tidak nyaman 
atau rasa nyeri yang hebat, atau biasa disebut dismenore. Dismenore adalah kondisi medis 
yang terjadi pada saat haid atau menstruasi yang ditandai dengan nyeri atau rasa sakit 
bagian perut dan panggul yang dapat menganggu aktivitas yang dilakukan sehari -hari dan 
memerlukan pengobatan (Judha, 2012). 

Dismenore merupakan keluhan yang sering dialami Wanita saat menstruasi ditandai 
dengan nyeri kram pada perut bagian bawah yang disebabkan oleh kejang pada otot uterus 
sehingga membatasi aktivitas normal (Gupta R dkk,2013). Nyeri ini timbul bersamaan 
dengan haid,sebelum haid,atau bisa juga segera setelah haid. Dismenore sebagai sakit 
atau nyeri yang dirasakan saat menstruasi yang mengakibatkan aktifitas sehari – hari 
menjadi terganggu. Jenis Dismenore dibagi dua yaitu dismenore primer fisiologis dan 
dismenore sekunder patologis (Lestari, 2013). 

Data WHO (World Health Organization) didapatkan bahwa kejadian Wanita yang 
mengalami dismenore berat sebesar 1.769.425 jiwa (90%), 10-15 % diantaranya 
mengalami dismenore ringan. Hal ini didukung dengan penelitian yang telah dilakukan 
diberbagai negara dan hasil mencengangkan, dimana kejadian dismenore primer disetiap 
negara dilaporkan lebih 50%. Angka kejadian dismenore wanita mengalami dismenore, 
sebanyak 62.3%,di Amerika Serikat, menurut klien dan litt melaporkan prevalensi 
dismenore mencapai 59.7% (Agustin.M,2018), sedangkan di swedia sekitar 72 %. 

Di Indonesia angka kejadian dismenore sebesar 64.25 % yang terdiri dari 54,89% 
dismenore primer dan 9,36 % dismenore sekunder (Silvia Nora A,dkk.2022). Dari 90% 
Wanita muda mengalami masalah haid dan lebih dari 50% Wanita muda mengalami 
dismenore primer (Larasati, 2016). Pada penelitian Grandi (2014) didapatkan hasil dari 408 
wanita muda terdiri dari 15.9% tidak pernah mengalami dismenore dan 84.1% mengalami 
dismenore diantaranya setiap periode mengalami dismenore 43.1% dan yang hanya 
beberapa periode sebanyak 41 %. Perempuan muda yang mengalami dismenore primer 
60-75%.  

Sementara prevalensi di Indonesia dismenore primer dialami remaja 60-75%, dengan 
tiga perempat dari jumlah remaja tersebut mengalami nyeri ringan sampai berat berat dan 
seperempat lagi mengalami dismenore, sebanyak 7-15 % tidak pergi sekolah (Lessy Lovita, 
2022). 

Menurut Laporan hasil penelitian Riskesda Provinsi Kalimantan Utara Untuk angka 
kejadian dismenore untuk Kabupaten Bulungan meliputi 12 PuskesmasTahun 2020 dan 
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2021 yaitu 52 %. Data Angka Kejadian dismenore untuk Remaja Putri di Puskesmas Long 
Beluah yaitu 74,8 %. Angka kejadian di SMPN 1 Tanjung Palas Barat yaitu 56%. 

Dalam penelitian Sutrisni dkk menjelaskan, dampak mikro dalam kasus dismenore 
yaitu penurunan minta terhadap aktivitas rutin, terjadi ketidaknyamanan saat belajar, 
bekerja, mudah marah, gangguan mood, sukar berkonsentrasi dan perubahan nafsu makan 
dan dampak makro dalam kasus dismenore primer adalah tidak ditemukan kelainan 
ginekologi (Prawirohardjo,Sarwono 2011). 

Dampak dari dismenore selain menganggu aktivitas sehari - hari dan menurunkan 
kinerja yaitu mual, muntah dan diare. Masih banyak Wanita yang menganggap sebagai hal 
yang biasa, mereka beranggapan 1-2 hari sakitnya akan hilang. Padahal bisa menjadi tanda 
dan gejala suatu penyakit misalnya endometritis yang bisa mengakibatkan dulitnya 
mendapatkan keturunan. Upaya untuk mengatasi atas dismenore yang biasa dilakukan 
remaja adalah dengan mengkonsumsi obat -obat, minum jamu, minum pereda nyeri dan 
melakukan peregangan (Judha,2016).  

Berdasarkan latar belakang yang dipaparkan, peneliti memilih remaja yang berusia 14-
17 tahun yaitu remaja putri di jenjang Pendidikan SMP atau Sekolah Menengah Tingkat 
Pertama. Maka peneliti memilih remaja yang berusia di SMPN 1 Tanjung Palas Barat Kelas 
VII – IX terdapat 72 siswi terdiri dari kelas VII 24 remaja putri, kelas VIII 30 remaja putri, 
kelas IX 18 remaja putri.  

Dari data di atas, peneliti mendapatkan 50 remaja putri mengalami nyeri haid pada 
saat mentruasi. Menurut penelitian silvia nora menjelaskan, upaya mengatasi nyeri haid 
remaja putri menggunakan pengobatan farmakologi dan non faramakologi. Secara 
farmakologi dengan konsumsi obat – obat anti peradangan bukan steroid Nonsteoridal 
Antiinflamammatory Drugs ( NSAID) yang menghambat produksi dan kerja prostaglandin. 
Obat – obat ini termasuk aspirin dan formula – formula ibu profen. Secara Non farmakologi 
yang dapat dilakukan untuk mengurangi nyeri haid diantaranya dengan sejumlah rempah – 
rempah, kompres air hangat, olahraga atau aktivitas fisik secara teratur. 

Olahraga atau Latihan merupakan salah satu teknik relaksasi yang dapat digunakan 
untuk menurunkan intensitas nyeri haid, hal ini disebabkan pada saat olahraga tubuh akan 
menghasilkan hormon endorphin yang dihasilkan di otak dan sumsum tulang 
belakang.Hormon ini dapat berfungsi sebagai obat penenang alami yang diproduksi otak 
sebagai rasa nyaman dan untuk mengurangi rasa nyeri pada saat kontraksi 
(Marlinda&Purwaningsih, 2013). Menurut Anisa (2015) hormon endorphin akan 
mengendalikan kondisi pembuluh darah kembali normal dan mejaga agar aliran darah 
mengalir tanpa hambatan sehingga dapat mengurangi nyeri iskemik saat menstruasi akibat 
penyempitan pembuluh darah. Salah satu jenis latihan yang digunakan untuk mengurangi 
nyeri haid yaitu Abdominal Strteching Exercise. 

Abdominal Stretching Exercise merupakan suatu Latihan peregangan otot perut yang 
dilakukan selama 10-15 menit, latihan ini menjadi salah satu manajemen non farmakologi 
yang aman serta efektif mengurangi nyeri saat dismenore. 

Berdasarkan penjelasan di atas penelitian seperti ini masih jarang ditemukan dalam 
penelitian sebelumnya terlebih lagi di daerah bulungan, maka peneliti akan melakukan 
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penelitian mengenai Pengaruh Abdominal Stretching Exercise Terhadap Nyeri Haid 
(Dismenore) Pada Siswi Putri SMPN 1 Tanjung Palas Barat Bulungan. 

METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian ini menggunakan rancangan Quasy Eksperiment. Menggunakan Total 
Sampling dengan rumus pengambilan sampel Slovin sebanyak 48 siswi. Analisa data 
menggunakan uji statistik Paired T Test. 

HASIL 

Tabel 1 Karakteristik Responden Usia 

 

Berdasarkan tabel dapat dilihat dari 48 responden yang mengikuti kelompok usia 
terbanyak adalah usia 13-14 tahun sebanyak 38 orang (79,17%), kemudian usia 15 -16 
tahun sebanyak 10 orang (20,83%) dan usia lebih 16 tahun yaitu Ssebanyak 0 orang (0%). 

Tabel 2 Karakteristik Responden Berdasarkan Kelas Remaja Putri 

 

Berdasarkan tabel dapat dilihat bahwa dari total remaja putri yaitu 54 responden yang 
mengikuti kelompok kelas terbanyak remaja putri sebagian besar adalah kelas VIII 
sebanyak 30 orang (55,6), kemudian hampir setengahnya kelas VII sebanyak 24 orang 
(44,4%). 

Tabel 3 Karakteristik Responden Berdasarkan Usia Menarch Pada Remaja Putri 
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Berdasarkan tabel dapat dilihat bahwa dari total remaja putri yaitu 54 responden 
kelompok yang terbanyak usia menarch sebagian besar adalah usia 13 tahun sebanyak 41 
orang (75,93 %), kemudian hampir setengahnya usia 12 tahun sebanyak 11 orang (20,37%) 
dan sebagian kecil usia 14 tahun yaitu 2 orang (3,70%). 

Hasil Uji Pre dan Post Pada Abdominal Stretching Exercise di SMPN 1 Tanjung Palas 
Barat 

Berdasarkan tabel menunjukkan hasil penelitian yang diperoleh melalui uji statistik 
Paired T Test pada kelompok dengan abdominal stretching exercise didapatkan hasil nilai 
mean pre 2,79 post 2,58, pada nilai Sig 2-tailed 0,022 < α = 0,05 maka dapat disimpulkan 
terdapat perbedaan yang sigifikan antara skala nyeri pre test dan post test (H0 ditolak Ha 

diterima). 

PEMBAHASAN 

Karakteristik Responden Berdasarkan Usia Remaja Putri 

Berdasarkan karakteristik responden, dapat dilihat bahwa dari 48 responden yang 
mengikuti kelompok usia hampir seluruh adalah usia 13-14 tahun sebanyak 38 orang 
(79,17%), sebagian kecil usia 15 -16 tahun sebanyak 10 orang (20,83%). 

Menstruasi biasanya dialami oleh wanita usia subur (WUS), wanita yang sedang tidak 
hamil, dan belum menginjak masa menopause. Klasifikasi WUS adalah wanita yang 
mempunyai usia 12 sampai dengan 49 tahun (Nurry Ayuningtyas Kusumastuti1*, 2023). 

Nyeri Haid (Dismenore) timbul karena beberapa faktor. Dalam Pundati menyebutkan 
bahwa salah satu faktor yang berhubungan dengan kejadian dismenore adalah usia. Nyeri 
Haid sering terjadi pada wanita usia muda. Hal tersebut dikarenakan wanita usia muda alat 
reproduksi belum siap mengalami perubahan – perubahan dan belum berfungsi secara 
optimal. Perempuan semakin tua lebih sering mengalami menstruasi dan sudah mengalami 
proses melahirkan maka leher rahim akan bertambah lembar sehingga pada usia tua 
kejadian dismenore jarang ditemukan(Astuti et al., 2019). 

Pada kelompok abdominal dan william’s usia responden terbanyak usia 14 tahun , 
pada usia ini masuk kategori remaja awal dimana pada masa ini lebih banyak 
memperhatikan keadaan tubuhnya dan mulai berpikir abstrak. Selama mengikuti exercise 
semua responden memberikan tanggapan yang positif dan mengikuti instruksi yang 
diberikan. 

Menurut peneliti usia pada remaja putri mempunyai pengaruh dari segi tingkat 
pengetahuan mengenai menstruasi dan dismenore yang dialami. Setelah diberikan kedua 
exercise tersebut berhasil menurunkan intensitas dismenore yang dialami remaja putri..  

Karakteristik Responden Berdasarkan Usia Menarch 

Kelompok yang terbanyak usia menarch sebagian besar adalah usia 13 tahun 
sebanyak 41 orang dengan presentase 75,93 %, kemudian hampir setengahnya usia 12 
tahun sebanyak 11 orang dengan presentase 20,37% dan sebagian kecil usia 14 tahun 
yaitu 2 orang dengan presentase 3,70%. 
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Pada kelompok yang terbanyak usia menarch sebagian besar dalam penelitian ini 
adalah usia 13 tahun sebanyak 41 orang, menstruasi biasanya dimulai antara umur 10-16 
tahun tergantung pada berbagai faktor antara lain kesehatan wanita, konsumsi gizi dan 
status gizi (I. O. Kusuma, 2019). 

Usia gadis remaja pada waktu menarche bervariasi lebar, yaitu antara 10-16 tahun 
tetapi rata-rata 12,5 tahun (Amiruddin , La Jumadin, 2023) 

Usia ideal seorang wanita mengalami menarche yaitu pada usia antara 12-14 tahun. 
Seseorang yang mengalami menarche < 12 tahun memiliki kemungkinan 1,6 kali lebih besar 
mengalami dismenore dibandingkan umur 12-14 tahun dimana umur < 12 tahun merupakan 
umur beresiko remaja perempuan mengalami menstruasi pertama (Lail, 2019). 

Dan sesuai dengan data responden yang menunjukkan usia responden termasuk 
dalam kategori remaja yang merupakan masa tahun-tahun awal menarche yaitu 14-17 
tahun (Indah dkk, 2019). Usia 10-19 tahun dapat beresiko terjadinya dismenore karena alat-
alat reproduksi belum berfungsi secara optimal dan belum siap untuk mengalami 
perubahan-perubahan serta akan terjadi penyempitan pada leher rahim sehingga timbul 
nyeri ketika menstruasi (Anggreini et al., 2022).  

Hasil Riskesdas 2010 menunjukkan rata-rata usia menarche di indonesia adalah 13 
tahun (20,0%) ada yang lebih awal pada usia kurang dari 9 tahun dan ada yang lebih lambat 
sampai 20 tahun (Afiya et al., 2023). 

Analisa dari peneliti mengatakan bahwa usia menarch yang bervariasi berpengaruh 
pada dismenore remaja putri, dengan adanya variasi itu kesiapan remaja putri dalam 
memasuki fase menstruasi menjadi perhatian bagi para orang tua dan perhatian untuk 
petugas kesehatan dalam penanganan dismenore remaja putri. 

Asumsi peneliti mengenai karakteristik usia menarch remaja banyak mengalami 
dismenore karena alat reproduksinya belum sempurna sehingga timbul rasa nyeri pada saat 
mengalami menstruasi. 

Pengaruh Abdominal Stretching Exercise Terhadap Nyeri Haid (Dismenore) Pada 
Siswi Putri  

Hasil penelitian yang diperoleh melalui uji statistik Paired T Test pada abdominal 
stretching exercise didapatkan hasil p value = 0,022 < α = 0,05 yang berarti ada pengaruh pre 
test dan post test H0 = ditolak Ha diterima. 

Exercise atau Latihan fisik berfungsi sebagai obat penenang alami yang di produksi 
otak yang menghasilkan rasa nyaman serta mengurangi rasa nyeri saat konstraksi Hal ini 
disebabkan saat melakukan olahraga atau senam tubuh akan menghasilkan endorphin.  

Latihan abdominal streatching merupakan salah satu teknik relaksasi yang dapat 
digunakan untuk mengurangi nyeri. Hal ini disebabkan saat melakukan olahraga atau 
senam tubuh akan menghasilkan endorphin. Yang dilakukan secara rutin dapat 
meningkatan jumlah dan ukuran pembuluh darah, yang menyalurkan darah keseluruh tubuh 
termasuk organ reproduksi sehingga aliran darah semakin lancar dan hal tersebut dapat 
menurunkan gejala dismenore. 
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Abdominal stretching merupakan suatu latihan pereganagan otot terutama pada perut 
yang dilakukan selama 10-15 menit. Latihan ini diberikan dengan tujuan meningkatkan 
kekuatan otot, daya tahan dan fleksibelitas sehingga dapat mengurangi nyeri haid. (Lessy 
Lovita, 2022) 

Dalam penelitian sebelumnya, terdapat pengaruh yang signifikan pengaruh teknik 
yoga dan abdominal stretching exercise terhadap penurunan intensitas nyeri dismenore. 
Kedua intervensi sama-sama efektif dan berpengaruh terhadap penurunan dismenore, 
namun penurunan lebih banyak pada teknik yoga sehingga kesimpulannya bahwa teknik 
yoga lebih efektif menurunkan dismenore dibandingkan abdominal stretching exercise dari 
sampel yang digunakan tiap kelompok terdiri 18 responden, serta durasi pemberian dalam 
3 hari dengan waktu yang sama 30 menit tiap kelompok(A. C. Kusuma, 2019). 

Asumsi peneliti bahwa dari jumlah responden dan waktu pemberian menjadi salah 
satu bukti adanya intervensi yang diberikan ada perbedaan dalam menurunkan intensitas 
nyeri haid. 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh abdominal stretching exercise 
terhadap penurunan nyeri haid (dismenore) pada remaja putri. 

KESIMPULAN 

Secara umum dari hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan 
antara remaja putri yang melakukan abdominal stretching exercise terhadap nyeri haid 
(dismenore) remaja putri di SMPN 1 Tanjung Palas Barat tahun 2023 dengan mengacu 
pada hasil-hasil sebagai berikut: 

1. Terdapat pengaruh karakteristik responden seperti usia, jumlah remaja putri sesuai kelas, 
dan usia menarch dalam melakukan abdominal stretching exercise. 

2. Terdapat pengaruh penurunan nyeri haid sebelum dan sesudah diberikan abdominal 
stretching exercise.  
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