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ABSTRAK 

Dismenorea merupakan salah satu gangguan menstruasi yang hampir dialami 
seluruh perempuan. Angka kejadian sangat besar, 50% lebih dari rata-rata 

perempuan di dunia. Upaya untuk mengatasi dismenorea terdapat dua cara yaitu 

secara farmakologi seperti pemberian obat analgesik dan terapi hormonal. Dan 
secara non faramakolgi adalah konsumsi makanan sehat, istirahat yang 

cukup,olahraga,kompres air hangat,senam disminore, konsumsi coklat hangat, 

pereganagan/ stretching. Abdominal stretching yang 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 dihapkan dapat mengurangi nyeri haid. Penelitian ini 

merupakan penelitian kuantitatif desain penelitian pre eksperiment one group pre 
test post test bertujuan untuk Pengaruh Terapi Abdominal Streching Terhadap 

Tingkat  Dismenorea Pada Remaja  Putri SMA Negeri 11 Kota Jambi Tahun 2022. 

Penelitian ini dilakukan pada bulan Januari – Juli 2022 Populasi dalam penelitian ini 
adalah seluruh remaja  putri SMA Negeri 11 Kota Jambi Tahun 2022 yang berjumlah 

325 responden. Sampel dalam penelitian ini menggunakan rumus Lameslow dengan 

sampel sebanyak 31 responden. Tehnik pengambilan sampel accidental sampling. Uji 
statistik yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan  uji 

wilcoxon dengan tingkat kemaknaan dalam penelitian adalah 95% (α = 0,05 atau 

5%). Dikatakan ada pengaruh jika p_value ≤ 0,05 tidak ada pengaruh  jika p_value 

> 0,05. 
Kata Kunci: abdominal stretching, dismenorea 

 

ABSTRACT 
Dysmenorrhea is a menstrual disorder that almost all women experience. The 

incidence is very large, 50% more than the average woman in the world. Efforts to 

overcome dysmenorrhea there are two ways, namely pharmacologically such as 
administration of analgesic drugs and hormonal therapy. And non-pharmacologically 

is the consumption of healthy food, adequate rest, exercise, warm compresses, 

dysmenorrhea exercise, consumption of warm chocolate, stretching/stretching. 

Abdominal stretching which is a muscle stretching exercise, especially in the 
abdomen which is done for 10-15 minutes. This exercise is given with the aim of 

increasing muscle strength, endurance and flexibility so that it is expected to reduce 

menstrual pain. This study is a quantitative research research design pre-
experimental one group pre-test post-test aimed at the Effect of Abdominal 

Stretching Therapy on the Level of Dysmenorrhea in Adolescent Girls at SMA Negeri 
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11 Jambi City in 2022. This study was conducted in January - July 2022. The 
population in this study was all teenage girls of SMA Negeri 11 Jambi City in 2022, 

totaling 325 respondents. The sample in this study used the Lameslow formula with 

a sample of 31 respondents. Accidental sampling technique of sampling. The 

statistical test used in this study was the Wilcoxon test with a significance level of 
95% (α = 0.05 or 5%). It is said that there is an effect if p_value 0.05 there is no 

effect if p_value > 0.05. 

Keywords: abdominal stretching, dismenorea 
  

 

PENDAHULUAN  
Dismenorea merupakan fenomena yang sangat sering terjadi dikalangan remaja 

karena beberapa faktor yang mempengaruhi antara lain usia menarche, lama 

menstruasi, riwayat keluarga, status gizi dan kebiasaan olahraga. Namun ditemukan 

fakta yang terjadi di kalangan remaja dismenorea disebabkan karena beberapa 
remaja memiliki riwayat dismenorea dan juga memilki pola makan yang tidak sehat 

dan serta jarang berolah raga.  

Dismenorea merupakan salah satu gangguan menstruasi yang hampir dialami 
seluruh perempuan. Angka kejadian sangat besar, 50% lebih dari perempuan di 

dunia. Menurut data dari World Health Organization (WHO) sebanyak 90% dari 

remaja putri mengalami masalah saat menstruasi dan lebih dari 50% dari wanita 
menstruasi mengalami dismenorea primer dengan 10-20% dari mereka mengalami 

gejala yang cukup parah. Sementara prevelensi di Indonesia dismenorea primer 

dialami remaja 60-75%, dengan tiga perempat dari jumlah remaja tersebut 

mengalami nyeri ringan sampai berat dan seperempat lagi mengalami dismenorea, 
sebanyak 7-15% tidak pergi ke sekolah (Kemenkes RI, 2018:21).  

Dampak dari dismenorea selain menggangu aktivitas sehari-hari dan 

menurunnya kinerja yaitu mengalami 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 sulitnya mendapat keturunan. Upaya untuk 
mengatasi atau dismenorea yang biasa dilakukan remaja adalah dengan 

mengkonsumsi obat-obat, minum jamu, minum minuman pereda nyeri dan serta 

melakukan peregangan (Judha, 2016:93) 

Penelitian yang dilakukan oleh Syaiful & Naftalin(2018) intensitas nyeri 
dismenorea terhadap 32 responden menunjukkan bahwa sebelum abdominal 

stretching excersice 50 % responden mengalami dismenorea ringan dan sedang. 

Intenstas nyeri dismenorea setelah abdominal stretching menunjukkan ada 
penurunan intenstas dismenorea setelah dilakukan intervensi abdominal stretching 

yaitu tidak ada nyeri dan nyeri ringan  

Penelitian yang dilakukan oleh Rosita,dkk (2021) menunjukkan ada pengaruh 

latihan abdominal stretching terhadap intensitas  dismenorea pada kelompok 
intervensi dan terdapat pebandingan yang signifikan antara kelompok intervensi 

yang melakukan latihan abdominal stretching dan yang tidak melakukan latihan. 

Remaja dengan rentan usia 15-18 tahun dengan jumlah terbanyak di Kota Jambi 
adalah di Wilayah Kerja  Puskesmas Kenali Besar yang mencakup SMA N 11 Kota 

Jambi, SMA Insan Madani Boarding School Jambi dan SMA Dharma Bakti Jambi. 

Berdasarkan survey awal yang peneliti lakukan dari ketiga SMA  tersebut, peneliti 
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mengambil tempat penelitian di SMA N 11 Kota Jambi karena  SMA N 11 Kota Jambi 
yang memiliki jumlah remaja putri terbanyak  yaitu sebanyak 325 siswi di kelas X 

dan kelas XI yang terdiri dari 17 kelas.  

 

 
METODE PENELITIAN  

Penelitian ini merupakn penelitian pre test eksperiment dengan bentuk 

rancangan one grup pre test - post test design untuk mengetahui pengaruh terapi 
abdominal stetching terhadap tingkat dismenorea pada remaja putri di SMA N 11 

Kota Jambi. Penelitian ini dimulai bulan januari- agustus 2022 di SMA N 11 Kota 

Jambi. Populasi dalam penelitian ini adalalh seluruh siswi kelas X dan XI yang terdiri 
dari 17 kelas dengan jumlah 325 siswi dengan sampel sebanyak 39 siswi. Teknik 

pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah purposive sampling dimana subjek 

penelitian diambil dengan pertimbangan tertentu 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN  

1. Gambaran Tingkat  Dismenorea pada Remaja Putri Sebelum Diberikan 

Terapi Abdominal Stretching di SMA N 11  Kota Jambi 

Distribusi Responden Berdasarkan Tingkat Dismenorea Sebelum Diberikan 
Terapi Abdominal Stretching di SMA N 11 Kota Jambi Tahun 2022 

No Tingkat  Dismenorea Jumlah 

Frekuensi % 

1 Sedikit nyeri 16 41 

2 Sedikit lebih nyeri 23 59 

3 Lebih nyeri 0 0 

4 Sangat nyeri 0 0 

 Jumlah 39 100 

 Berdasarkan tabel diatas bahwa responden yang merasakan sedikit nyeri 

sebelum diberikan terapi sebanyak 16 (41%). dan yang mengalami sedikit lebih nyeri 

23 orang (59%).  
Berdasarkan hasil analisis data diketahui bahwa sebagian besar (59 %) nyeri haid 

(dismenorea)   sebelum  dilakukan terapi abdominal stretching dikarenakan adanya 

peningkatan produksi prostaglandin sehingga menyebabkan hiperaktivitas uterus 
dan faktor stres. Berdadsarkan teori menurut (Widiyastuti, 2009:12) faktor penyebab 

dismenorea yaitu usia menarche, lama menstruasi, kebiasaan olahraga,indeks masa 

tubuh dan riwayat keluarga.Penelitian yang dilakukan oleh Atifa(2019) penyebab 
dismenorea pada remaja adalah riwayat keluarga, stress, menarche dini, siklus 

mnstruasi,mengkonsumsi alcohol, makanan junkfood dan olah raga 

 Nyeri Haid (Dismenorea) disebabkan karena endometrium dalam fase sekresi 

memproduksi prostaglandin F2 yang menyebabkan kontraksi otot-otot polos. Jika 
jumlah prostaglandin yang berlebihan dilepaskan kedalam peredaran darah maka 

menyebabkan terjadinya dismenorea (Sarwono 2015:230). 

Prostaglandin dapat merangsang kontraksi ritmik ringan miometrium uterus. 
Kontraksi ini membantu mengeluarkan darah melalui vagina sebagai darah haid.  

Kontraksi uterus yang terlalu kuat akibat produksi berlebihan prostaglandin 

menyebabkan kram haid (dismenore) yang dialami oleh remaja (Sherwood, 2011). 



Lovita, Pengaruh Terapi Abdominal… 

121 
 

Penelitian Wahyuni (2012) tentang efektifitas terapi kombinasi abdominal exercise 
dan minum kunyit asam terhadap dismenore pada remaja putri menunjukkan bahwa 

remaja putri yang mengalami dismenore sebelum dilakukan intervensi paling banyak 

yaitu berada pada tingkat sedikit lebih nyeri sebanyak 21 orang (55,3%). Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa tingkat nyeri pada responden sebelum dilakukan 
terapi rata-rata berada pada skala sedikit lebih nyeri, hal ini disebabkan karena 

adanya faktor stres yang akhirnya menyebabkan banyak mengalami dismenore. 

Stres yang dialami oleh remaja bisa disebabkan oleh banyak  hal diantaranya 
stres dapat dipicu karena mau menghadapi ujian, stres karena kehilangan atau 

bertengkar dengan pacar atau orang yang disayangi bisa membuat remaja menjadi 

depresi dan stres jika terlalu dipikirkan kemudian kehidupan sekolah jugaa menjadi 
salah satu faktor penyebab stres pada remaja. Dremaja putriktikan dengan penelitian 

Purwanti (2014) tentang faktor-faktor yang berhubungan dengan kejadian dismenore 

menyatakan bahwa remaja yang mengalami stres dan dismenore sejumlah 87,9% 

sedangkan remaja yang tidak stres yang mengalami dismenore sebanyak 60%. Ini 
menunjukkan bahwa kejadian dismenore lebih berpeluang tejadi pada remaja yang 

mengalami stres dibandingkan remaja yang tidak mengalami stres. 

Hal ini karena remaja yang stres, tubuh akan memproduksi hormon adrenalin, 
estrogen, progesteron dan prostaglandin yang berlebihan. Estrogen dapat 

menyebabkan peningkatan kontraksi uterus secara berlebihan sedangkan 

progesteron bersifat menghambat kontraksi. Peningkatan kontraksi secara 
berlebihan ini menyebabkan rasa nyeri. Selain itu hormon adrenalin juga meningkat 

sehingga menyebabkan otot tubuh tegang termasuk otot rahim dan dapat 

menjadikan nyeri ketika menstruasi (Handrawan, 2008). 

 

2. Gambaran Tingkat  Dismenorea pada Remaja Putri  Sesudah Diberikan 

Abdominal Stretching di SMA N 11  Kota Jambi 

Distribusi Responden Berdasarkan Tingkat Dismenorea Sesudah Diberikan 

Terapi Abdominal Stretching di SMA N 11 Kota Jambi Tahun 2022 

No Tingkat  Dismenorea Jumlah 

Frekuensi % 

1 Tidak nyeri 15 38,5 

2 Sedikit nyeri 24 61.5 

3 Sedikit lebih nyeri 0 0 

4 Lebih nyeri 0 0 

5 Sangat nyeri 0 0 

 Jumlah 31 100 

 

 Berdasarkan tabel diatas bahwa responden yang merasakan tidak nyeri 

sebanyak 15 orang (38,5 %), dan sedikit nyeri 24 orang (61,5%) sesudah diberikan 
terapi abdominal stretching. Berdasarkan hasil analisis data diketahui bahwa 

sebagian besar nyeri haid (dismenorea) responden sesudah dilakukan terapi 

abdominal stretching pada remaja putri berada pada kategori  tidak nyeri sebanyak 
23 orang  (%) dan nyeri ringan sebanyak 8 orang ( % ).  Setelah dilakukan terapi  

abdominal stretching pada remaja putri mengalami perubahan yaitu tingkat  nyeri 

haid (dismenorea) berkurang. Hal ini karena abdominal stretching dapat 
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meningkatkan kadar endotropin yang dapat mengurang nyeri.  
Penelitian yang dilakukan oleh Azma (2018) sebagian besar nyeri haid 

(dismenorea) responden sesudah dilakukan terapi abdominal stretching pada remaja 

putri di STIKes Madani Yogyakarta  berada pada kategori nyeri ringan  sebanyak 6  

(40%). 
Pengamatan secara objektif pada remaja putri yang mengalami skala nyeri 

setelah diberikan abdominal stretching didapatkan skala sedikit nyeri dimana remaja 

putri masih bisa melakukan aktifitas seharinya meskipun dalam keadaan nyeri.  
Stretching atau gerakan yang dilakukan dapat melemaskan ketegangan otot 

sehingga dapat merelaksasi untuk mengurangi sensasi nyeri yang ditimbulkan saat 

dismenore. Jham, et al (2008) menyatakan remaja dengan dismenore akan 
mengalami kram otot terutama pada abdomen bawah yang bersifat siklik disebabkan 

karena kontraksi yang kuat dan lama pada dinding uterus sehingga terjadi kelelahan 

otot dan physical inactivity maka diperlukan exercise untuk menghilangkan kram otot 

tersebut. 
Selain itu stretcing atau pun exercise merupakan pengobatan non farmakologis 

yang aman dan tidak menimbulkan efeks amping farmakologis. Seperti yang 

dikemukakan Woo & McEneaney (2010) exercise merupakan salah satumanajemen 
non farmakologi yang lebih aman digunakan karena menggunakan proses fisiologis.  

Abdominal stretching dapat meningkatkan kadar endotropin oleh otak akibat 

latihan fisi. Sehingga latihan fisik dapat sebagai analgesic spesifik untuk jangka 
pendek yaitu menurunkan rasa sakit (Arifiyani 2016). 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 (Arifiyani 
2016) Adominal stretching dapat meningkatkan kadar endotropin oleh otak akibat 

latihan fisik. Sehingga latihan fisik dapat sebagai analgesik spesifik untuk jangka 

pendek yaitu menurunkan rasa sakit. 
 

3. Pengaruh Abdominal Stretching Terhadap Tingkat Dismenorea Pada 

Remaja Putri di SMA N 11 Kota Jambi Tahun 2022 

  

No Variabel n Mean SD Minimum Maksimum 
P 

Value 

1 Sebelum terapi 

abdominal 

stretching 

39 1,59 0,502 1   2 0,000 

2 Sesudah terapi 
abdominal 

stretching 

39    0,62 0,439 0 1 

 Selisih  0,97     

Sumber: Data diolah dengan SPSS.25, 2022 
 

Berdasarkan penelitian diketahui bahwa nilai rata –rata tingkat dismenorea 

pada remaja putri sebelum dilakukan abdominal streching sebanyak 1,59  dan nilai 
rata – rata tingkat  dismenoreapada remaja putri sesudah dilakukan abdominal 

stretching sebanyak 0,62. Selisih nilai median sebelum dan sesudah diberikan 
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abdominal stretching dengan tingkat dismenorea pada remaja putri sebanyak 0,97. 
Ada pengaruh tingkat dismenorea pada remaja putri sesudah diberikan abdominal 

stretching dengan p value =0,000 

 

KESIMPULAN  
1. Gambaran tingkat nyeri haid (dismenorea) sebelum diberikan terapi abdominal 

stretching pada remaja putri di SMA N 11 Kota Jambi tahun 2022 yaitu reponden 

yang mengalami nyeri ringan sebanyak 31 orang (100 %) 
2. Gambaran tingkat nyeri haid (dismenorea) setelah diberikan terapi abdominal 

stretching pada remaja putri di SMA N 11 Kota Jambi tahun 2022 yaitu reponden 

yang  tidak nyeri sebanyak 23 orang ( 74,2%) dan yang nyeri ringan sebanyak 8 
orang ( 25,8%)  

3. Adanya pengaruh yang signifikan antara terapi abdominal stretching terhadap 

dismenorea pada remaja putri di SMA N 11 Kota Jambi Tahun 2022 yaitu p=value 

0,000 (p <0,05). 
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