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Abstract: Dysmenorhea merupakan nyeri, kram pada perut bagian bawah, dan sering disertai
gejala lain seperti berkeringat, sakit kepala, mual, diare, dan gemetar. Penanganan
Dysmenorhea dapat dilakukan salah satunya adalah dengan teknik relaksasi yaitu Abdominal
Stretching Exercise. Abdominal Stretching Exercise merupakan latihan peregangan otot
terutama pada perut yang dilakukan selama 20 menit. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui Pengaruh Abdominal Stretching Exercise Terhadap Penurunan Dysmenorhea
Pada Remaja Putri Di SMA Muhammadiyah Rambah. Metode penelitian ini menggunakan
desain penelitian metode Pra-Eksperiment dengan pendekatan one group pretest-posttest.
Pelaksanaan penelitian ini pada bulan September-Oktober 2024. Pengambilan sampel dengan
menggunakan purposive sampling yaitu sebanyak 20 responden. Instrument yang digunakan
adalah Lembar Pengukuran Tingkat nyeri skala Numeric Rating Scale (NRS). Hasil penelitian
ini dilakukan analisis dari 20 responden sebelum melakukan Abdominal Stretching Exercise
yang mengalami Dysmenorhea ringan bahwa ada 9 responden, Dysmenorhea sedang 9
responden, dan Dysmenorhea berat 2 responden. Hasil uji statistik T-dependent p value
(0,001) < a (0,05) maka (HO) ditolak dan (Ha) diterima artinya ada Pengaruh Abdominal
Stretching Exercise Terhadap Penurunan Dysmenorhea Pada Remaja Putri Di SMA
Muhammadiyah Rambah. Diharapkan Remaja Putri yang mengalami Dysmenorhea dapat
melakukan Abdominal Stretching Exercise untuk mengurangi Dysmenorhea.

Kata kunci: Remaja, Abdominal Stretching Exercise, Dysmenorhea.

Abstract: Dysmenorrhea is pain, cramps in the lower abdomen, and is often accompanied by
other symptoms such as sweating, headaches, nausea, diarrhea, and trembling. One way to
treat Dysmenorrhea is with relaxation techniques, namely Abdominal Stretching Exercise.
Abdominal Stretching Exercise is a muscle stretching exercise, especially in the abdomen,
which is done for 20 minutes. The purpose of this study was to determine the Effect of
Abdominal Stretching Exercise on Reducing Dysmenorrhea in Adolescent Girls at SMA
Muhammadiyah Rambah. This research method uses a Pre-Experimental research design with
a one group pretest-posttest approach. This research was carried out in September-October
2024. Sampling using purposive sampling was 20 respondents. The instrument used was the
Numeric Rating Scale (NRS) Pain Level Measurement Sheet. The results of this study were
analyzed from 20 respondents before doing Abdominal Stretching Exercise who experienced
mild Dysmenorrhea, there were 9 respondents, moderate Dysmenorrhea 9 respondents, and
severe Dysmenorrhea 2 respondents. The results of the T-dependent statistical test p value
(0.001) < a (0.05) then (HO) is rejected and (Ha) is accepted, meaning there is an Effect of
Abdominal Stretching Exercise on Reducing Dysmenorrhea in Female Adolescents at SMA
Muhammadiyah Rambah. It is expected that female adolescents who experience
Dysmenorrhea can do Abdominal Stretching Exercise to reduce Dysmenorrhea.

Keywords: Adolescents, Abdominal Stretching Exercise, Dysmenorrhea.

A. Pendahuluan

Masa remaja adalah fase perkembangan yang dinamis dalam kehidupan seseorang. Masa
ini merupakan periode transisi dari masa anak ke masa dewasa yang mana ditandai dengan
perkembangan fisik, mental emosional dan sosial. Perubahan paling awal muncul yaitu
perkembangan biologis (Puji, 2021). Setiap remaja putri memiliki pengalaman menstruasi
yang berbeda-beda, ada yang mengalami menstruasi tanpa ada rasa nyeri, dan ada juga remaja
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putri yang mengalami menstruasi disertai keluhan berupa rasa nyeri menstruasi
(Dysmenorhea). (Timiyatun, Made, Ibna dan Eka, 2021).

Dysmenorhea adalah salah satu gangguan yang terjadi pada remaja. Dysmenorhea
merupakan nyeri, kram pada perut bagian bawah, dan sering disertai gejala lain seperti
berkeringat, sakit kepala, mual, diare, dan gemetar. Semua ini terjadi pada saat sebelum
ataupun selama menstruasi (Kristina, 2020).

Menurut World Health Organization (WHO) didapatkan bahwa wanita yang mengalami
Dysmenorhea sebesar 1.769.425 jiwa (90%) dan 10-15% dari mengalami Dysmenorhea berat.
Menurut data dari riset kesehatan dasar (RIKESDES) Kementrian Kesehatan Republik
Indonesia Tahun 2017 angka kejadian Dysmenorhea 64,25% dari wanita subur dan 78,6%
kelompok remaja. Angka kejadian di Riau pada tahun 2018 terjadi 95,7% pada rentang usia
14-16 tahun remaja putri (2018, dalam utari, 2020).

Untuk angka kejadian Dysmenorhea di Riau pernah diteliti oleh putri (2012), pada
remaja putri dari rentang usia 15-16 tahun di kecamatan bangko Kabupaten Rokan Hilir
didapatkan prevelansi Dysmenorhea sebesar 95,7% (Kristina et al., 2021). Berdasarkan
penelitian wahyuni (2014), angka kejadian Dysmenorhea pada mahasiswi Universitas Pasir
Pengaraian di Kabupaten Rokan Hulu berkisar 56.7%.

Cara mengatasi Dysmenorhea secara farmakologi yaitu dengan pemberian analgetik,
terapi hormonal dan obat, namun penggunaan obat akan menimbulkan ketergantungan
terhadap efek analgesik dan dapat mengurangi Dysmenorhea yang dialami wanita namun dapat
menimbulkan efek samping seperti mual, muntah, gelisah, konstipasi, dan rasa ngantuk,
sehingga cara ini tidak dianjurkan bagi wanita yang mengalami Dysmenorhea (Mensoben et
al., 2021). Selain pengobatan farmakologi dapat dilakukan dengan cara nonfarmakologis
seperti melakukan aktivitas fisik seperti Abdominal Stretching Exercise, olah raga, senam
aerobic, akupresure, kompres hangat, istirahat yang cukup, relaksasi nafas dalam atau yoga,
distraksi nyeri (Ardiani & Sani 2020).

Abdominal Stretching Exercise merupakan bagian dari peregangan dan dapat digunakan
untuk melemaskan otot, terutama otot perut dan panggul meningkatkan kadar endorphin
sehingga nyeri berkurang. Kadar hormon yang lebih tinggi akan mengurangi atau
meningkatkan rasa sakit yang dirasakan seseorang sehingga menjadi lebih nyaman, gembira,
dan melancarkan pengiriman oksigen ke otot. Selain itu latihan peregangan atau stretching
merupakan salah satu latihan kelenturan yang sangat bermanfaat untuk kesehatan, pergerakan
membuat otot tetap lentur, membantu peralihan dari aktivitas kurang gerak ke aktivitas banyak
gerak tanpa menimbulkan ketegangan (Sutrisni et al., 2022).

Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Endah Kirana Harahap
(2023), dengan judul penelitian “Pengaruh Abdominal Stretching Exercise Terhadap
Penurunan Intensitas Dysmenorhea Pada Remaja Putri Di SMPN 27 Kota Batam”. Jenis
penelitian pre-eksperimental dengan menggunakan one group pretest-post test design. Sampel
dalam penelitian ini adalah siswi SMPN 27 Kota Batam yang mengalami Dysmenorhea
sebanyak 15 siswi, yang di ambil dengan tekhnik purposive sampling. Tekhnik analisa data
menggunakan Uji wji Paired sampel T-Test. Hasil penelitian menunjukkan nilai mean tingkat
nyeri disminore remaja putri sebelum diberikan Abdominal Streching Exercise adalah (2.80),
kemudian terjadi penurunan mean sesudah diberikan Abdominal Streching Exercise menjadi
(2.00). Hasil uji statistik nilai p-value =0,00 (<0,05). Persamaan yang terdapat pada penelitian
ini dan penelitian yang akan saya lakukan terletak pada teknik pengambilan sampel yang mana
teknik penelitian ini dan penelitian saya menggunakan tekhnik purposive sampling.

Berdasarkan survey awal yang ditemukan di lapangan, remaja putri di SMA
Muhammadiyah Rambah dengan cara wawancara terhadap remaja putri yang mengalami
Dysmenorhea bahwa ada 9 remaja putri yang mengalami nyeri ringan, 9 remaja putri yang
mengalami nyeri sedang, 2 remaja putri yang mengalami nyeri berat dan masih banyak remaja
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putri yang belum mengetahui manfaat dari Abdominal Stretching Exercise ini dapat juga dapat
menurunkan Dysmenorhea pada saat menstruasi.

B. Metedologi Penelitian

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan menggunakan rancangan dengan
menggunakan one group design. Pada design ini terdapat pretest dan posttest sebelum dan
sesudah dilakukan. Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen dengan menilai Pengaruh
Abdominal Stretching Exercise Terhadap Penurunan Dysmenorhea Pada Remaja Putri di SMA
Muhammadiyah Rambah. Desain penelitian yang digunakan adalah pra-eksperimen dengan
menggunakan pendekatan pre - test dan post - test dan post — test one grup. Sampel dalam
penelitian merupakan bagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi dengan
sampel yaitu sebanyak 20 responden.

C. Analisa dan Pembahasan

Hasil Penelitian dan Analisa

Penelitian ini dilakukan pada remaja putri di SMA Muhammadiyah Rambah dengan
menyebarkan kuesioner. Jumlah responden yang yang mengalami Dysmenorhea dan telah
memenuhi kriteria inklusi Responden diberikan Abdominal Stretching Exercise pada
penelitian adalah sebanyak 20 remaja putri. Data yang telah didapatkan dilakukan pengolahan
dan penganalisisan secara univariat dan bivariat dengan menggunakan system komputerisasi

Analisis univariat
Dysmenorhea Sebelum Dilakukan Abdominal Stretching Exercise
Tabel 1 Distribusi Rata-Rata Nyeri Sebelum Dilakukan Abdominal Stretching Exercise
Terhadap Penurunan Dysmenorhea Pada Remaja Putri di SMA Muhammadiyah

Rambah
Variabel N Mean Min Max Std.Deviation
Pretest 20 4.00 1 8 1.892

Berdasarkan tabel 1 diatas menunjukkan bahwa rata-rata Dysmenorhea sebelum
dilakukan Abdominal Stretching Exercise adalah 4.00 dengan Dysmenorhea tertinggi yaitu 8
dan terendah yaitu 1 dengan standar deviasi yaitu 1.892.

Dysmenorhea Sesudah Dilakukan Abdominal Stretching Exercise
Tabel 2 Distribusi Rata-Rata Nyeri Sesudah Dilakukan Abdominal Stretching Exercise
Terhadap Penurunan Dysmenorhea Pada Remaja Putri di SMA Muhammadiyah

Rambah
Variabel N Mean Min Max Std.Deviation
Postest 20 2.55 0 6 1.669

Berdasarkan tabel 2 diatas menunjukkan bahwa rata-rata Dysmenorhea sesudah
dilakukan Abdominal Stretching Exercise adalah 2.55 dengan Dysmenorhea tertinggi yaitu 6
dan terendah yaitu 0 dengan standar deviasi yaitu 1.669.
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Analisis Bivariat
Tabel 3 Pengaruh Abdominal Stretching Exercise Terhadap Penurunan Dysmenorhea
Pada Remaja Putri di SMA Muhammadiyah Rambah

Variabel Mean SD SE LOWER UPPER P-VALUE
Pre test dan 1.450 0.605 0.135 1.167 1.733 0,000
Post test

Berdasarkan tabel 3 menunjukkan bahwa terjadinya penurunan Dysmenorhea sebanyak
20 responden nilai rata-rata yang diperoleh 1.450 sebelum dan sesudah dilakukan dengan SD
0.605 dan SE 0.135. Hasil uji statistik diperoleh nilai p-value sebesar 0,000< 0,05. Hasil ini
menunjukkan bahwa HO di tolak dan Ha diterima. Sehingga dapat disimpulkan bahwa ada
Pengaruh Abdominal Stretching Exercise Terhadap Penurunan Dysmenorhea Pada Remaja
Putri di SMA Muhammadiyah Rambah.

Pembahasan
Pengaruh Abdominal Stretching Exercise Terhadap Penurunan Dysmenorhea Pada
Remaja Putri di SMA Muhammadiyah Rambah

Hasil penelitian pada remaja putri SMA Muhammadiyah Rambah didapatkan hasil rata-
rata Dysmenorhea sebelum Abdominal Stretching Exercise yaitu 4.00 dengan standar deviasi
1.892 sedangkan pada pengukuran sesudah Abdominal Stretching Exercise didapatkan rata-
rata Dysmenorhea yaitu 2.55 dengan standar deviasi 1.669. Hasil uji statistik didapatkan nilai
p = 0,000 maka disimpulkan bahwa ada perbedaan yang siknifikan rata-rata penurunan
Dysmenorhea sebelum dan sesudah Abdominal Stretching Exercise pada remaja putri di SMA
Muhammadiyah Rambah.

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh (Asniati et al, 2023). Yang berjudul
Pengaruh Abdominal Stretching Terhadap Penurunan Skala Dysmenorhea Pada Remaja Putri
Di SMA Plus Bina Bangsa Pekanbaru. Hasil penelitian menunjukkan bahwa Abdominal
Stretching merupakan suatu latihan peregangan otot perut yang dilakukan selama 10-15 menit
yang dilakukan selama 1 minggu dengan frekuensi 3 kali dalam seminggu yaitu menstruasi
hari pertama sampai hari ke 3, adapun Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh remaja
putri yang mengalami Dysmenorhea yang berada di SMA Plus Bina Bangsa Pekanbaru terdiri
atas kelas X dan XI berjumlah 40 siswi yang mengalami Dysmenorhea dan mengganggu
aktivitas. Jumlah sampel dalam penelitian ini adalah 15 responden dengan metode
pengambilan sampel accident sampling. Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan
dapat disimpulkan bahwa, Skala Dysmenorhea sebelum dilakukan Abdominal Stretching yaitu
rata-rata 2,07 Skala Dysmenorhea setelah dilakukan Abdominal Stretching yaitu rata-rata 1,47
Dari hasil penlitian yang dilakukan kepada responden yang berjumlah sebanyak 15 orang
menggunakan uji Paired Sample t Test, didapatkan hasil rata p value 0,000 yang artinya
P<0,05, maka ada Pengaruh Abdominal Stretching Terhadap Penurunan Skala Dysmenorhea
Pada Remaja Putri Di SMA Plus Bina Bangsa Pekanbaru.

Penelitian ini sejalan dengan penelitian Endah Kirana Harahap (2023) tentang Pengaruh
Abdominal Stretching Exercise Terhadap Penurunan Intensitas Dysmenorhea Pada Remaja
Putri Di SMP N 27 Kota Batam. Didapatkan Sampel dalam penelitian ini adalah siswi SMP N
27 Kota Batam yang mengalami Dysmenorhea sebanyak 15 siswi, yang di ambil dengan
teknik purposive sampling. Tekhnik analisa data menggunakan Uji, uji Paired sampel T-Test.
Hasil penelitian menunjukkan nilai mean tingkat Dysmenorhea remaja putri sebelum diberikan
Abdominal Streching Exercise adalah (2.80), kemudian terjadi penurunan mean sesudah
diberikan Abdominal Streching Exercise menjadi (2.00). Hasil uji statistik nilai p-value =0,00
(<0,05) artinya ada pengaruh signifikan antara tingkat Dysmenorhea sebelum dan sesudah
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diberikan intervensi Abdominal Streching Exercise pada remaja putri di SMP N 27 Kota
Batam.

Penelitian ini sejalan dengan penelitian Dewa Ayu Sinar Putri Pertami (2019) tentang
Pengaruh Latihan Abdominal Stretching Terhadap Penurunan Dysmenorhea Pada Remaja
Putri Kelas X Di SMA N 6 Denpasar. Didaptkan sebanyak 20 siswi yang mengalami
Dysmenorhea diambil menggunakan teknik total sampling. Data dikumpulkan menggunakan
skala nyeri Faces Pain Scale-Revised (FPS-R) dan data dianalisa menggunakan non Paired t
Test. Hasilnya Menunjukan bahwa nilai signifikansi p- value = 0,000 atau 0,001 (p< 0,05)
yang berarti abdominal stretching signifikan memberikan pengaruh terhadap penurunan
Dysmenorhea pada remaja putri kelas X di SMA N 6 Denpasar.

Menurut penelitian (Priska Kusuma, 2019) didapatkan hasil sebagian besar remaja putri
melakukan aktivitas fisik ringan, dapat diartikan semakin ringan aktivitas fisik yang dilakukan
maka akan lebih rentan mengalami Dysmenorhea. Jadi hal ini menunjukkan bahwa ada
hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dengan Dysmenorhea pada remaja putri.

Olahraga ringan sangat dianjurkan untuk mengurangi Dysmenorhea dengan membiasakan
berolahraga dan melakukan aktivitas fisik pada saat sebelum menstruasi dan selama
menstruasi membuat aliran darah sekitar uterus menjadi lancar sehingga rasa nyeri berkurang
atau hilang. Hal ini disebabkan karena tubuh akan menghasilkan endorphin sebagai zat
penenang sehingga menjadi rileks dan rasa nyaman. Latihan olahraga akan menurunkan kadar
progesterone serta melepaskan endorphin yang dapat memberikan efek penurunan rasa nyeri
(Oktabriabriani, 2015).

Berdasarkan wuraian diatas dapat dilihat bahwa sebagian besar perubahan kategori
Dysmenorhea menurun setelah dilakukan abdominal stretching exercise adalah 1-2 tingkat
kategori nyeri, baik dari tingkat nyeri berat - nyeri sedang atau nyeri sedang - nyeri ringan.

D. Penutup

1.Rata-rata Dysmenorhea sebelum dilakukan Abdominal Stretching Exercise adalah 4.00
dengan Dysmenorhea tertinggi yaitu 8 dan terendah yaitu 1 dengan standar deviasi yaitu
1.892.

2.Rata-rata Dysmenorhea sesudah dilakukan Abdominal Stretching Exercise adalah 2.55
dengan Dysmenorhea tertinggi yaitu 6 dan terendah yaitu 0 dengan standar deviasi yaitu
1.669.

3.Hasil analisis menunjukkan bahwa terjadinya penurunan Dysmenorhea sebanyak 20
responden nilai rata-rata yang diperoleh 1.450 sebelum dan sesudah dilakukan dengan
SD 0.605 dan SE 0.135. Hasil uji statistik diperoleh nilai p- value sebesar 0,000< 0,05.
Hasil ini menunjukkan bahwa HO di tolak dan Ha diterima. Sehingga dapat disimpulkan
bahwa ada Pengaruh Abdominal Stretching Exercise Terhadap Penurunan Dysmenorhea
Pada Remaja Putri di SMA Muhammadiyah Rambah.
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