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ABSTRACT

The signs of adolescence include physical changes driven by hormonal shifts. Among the complaints experienced by
adolescent girls during menstruation is dysmenorrbea, often caused by a progesterone hormone imbalance. This
hormonal imbalance triggers uterine contractions and stimulates pain responses in adolescent girls, especially at the

onset of menstruation. Abdominal Stretching Exercise is a non-pharmacological therapy that can alleviate
dysmenorrbea. The research aimed to determine the impact of Abdominal Stretching Exercise on the intensity of
dysmenorrhea among adolescent girls at the Nurul Barokah Al-Islami Islamic Boarding School in Buring
Kedungkandang, Malang City. The study utilized an experimental approach with a one-group pre-post-test design.

The intervention occurred during menstruation from the first to the third day, with a datly duration of 20 minutes.

The research population comprised 32 adolescent girls excperiencing primary dysmenorrhea. The sample included
32 adolescent girls selected through total sampling. Data collection utilized the Faces Pain Scale-Revised (FPS-
R) for pain assessment. Data analysis was performed using the Paired Sample t-test. The research results showed
a p-vatue of 0.000 (a < 0.05), indicating that Abdominal Stretching Exercise had an impact on the intensity of
dysmenorrbea among adolescent girls at the Nurul Barokah Al-Islami Islamic Boarding School in Buring
Kedungkandang, Malang City. The application of Abdominal Stretching Exercise proved effective in reducing the
intensity of dysmenorrbea in adolescent girls. This therapy can serve as an alternative option to alleviate

dysmenorrhea symptons.
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ABSTRAK

Tanda remaja mengalami pubertas yaitu adanya perubahan fisik yang terjadi, hal itu disebabkan
karena perubahan hormonal. Keluhan yang sering dialami remaja putri saat menstruasi salah
satunya adalah dysmenorrbea yang terjadi karena faktor ketidakseimbangan hormon progesteron.
Ketidakseimbangan hormon inilah menjadi pemicu kontraksi rahim dan merangsang respon
nyeri pada remaja putri yang muncul di awal periode menstruasi. Abdominal Stretching Exercise
merupakan salah satu alternatif pilihan terapi non-farmakologi yang dapat mengurangi
Dysmenorrhea. Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui pengaruh Abdominal Stretching Exercise
terhadap intensitas Dysmenorrhea pada remaja putri di Pondok Pesantren Nurul Barokah Al-Islami
Buring Kedungkandang Kota Malang. Jenis penelitian adalah eksperimental dengan pendekatan
one group pre-post-test design. Intervensi dilakukan selama menstruasi pada hari pertama sampai hari
ke-3 dengan durasi setiap harinya 20 menit. Populasi penelitian sebanyak 32 remaja putri yang
mengalami dysmenorrhea primer. Sampel penelitian ini adalah 32 remaja putri dipilih menggunakan
total sampling. Pengumpulan data menggunakan skala nyeri Faces Pain Scale-Revised (FPS-R). Data
dianalisa menggunakan Uji Paired sample t test. Hasil penelitian menunjukkan P-valne 0,000 (a <
0,05) maka dapat disimpulkan ada pengaruh Abdominal Stretching Exercise terhadap intensitas
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Dysmenorrhea pada remaja putri di Pondok Pesantren Nurul Barokah Al-Islami Buring
Kedungkandang Kota Malang. Pemberian Abdominal Stretching Exercise terbukti memberikan
pengaruh dalam penurunan intensitas dysmenorrbea pada remaja putri. Terapi ini bisa menjadi
alternatif pilihan dalam mengurangi gejala dysmenorrhea.

Kata Kunci: Abdominal Stretching Exercise, Dysmenorrbea, Remaja Putri.

PENDAHULUAN

Remaja adalah mereka yang berada pada
tahap transisi antara masa kanak-kanak dan
dewasa, remaja akan mengalami perubahan
pada fisik dan seksual serta remaja akan
membangun identitas diri mereka. Pada
remaja putri mengalami perubahan fisik
yaitu dengan ditandai dengan perubahan
seks primer dan sekunder. Perubahan seks
primer  ditandai  dengan  datangnya
menarche. Menstruasi adalah periode
perubahan hormonal yang mengakibatkan
meluruhnya endometrium yang disertai
dengan pengeluaran darah (Ummah &
Utami, 2023). Hampir semua remaja putri
mengalami nyeri haid dengan tingkat rasa
nyeri bervariasi, mulai dari tingkat ringan
hingga yang berat (Hayati & Agustin, 2020).
Dysmenorrhea yang dialami remaja dapat
mengganggu aktivitas sehari-hari sehingga
secara langsung dapat menghambat segala
aktivitas dan menurunkan kualitas hidup
dan produktifitas kerja sehari-hari (Harada

et al., 2022).

Menurut  World Health Organitation
(WHO) sebesar sebanyak 90% remaja dan
lebih dari 50% wanita yang sudah

menstruasi  di  seluruh dunia pernah

menderita dismenorea, dengan 10 - 20%
dari mereka menggambarkan nyeri mereka
sebagai parah dan menyusahkan. angka
dismenorea di Indonesia sekitar 55%
perempuan dengan usia produktif. Angka
kejadian  (prevalensi) nyeri menstruasi
berkisar 45-95% di kalangan wanita usia
produktif dimana sebanyak  54,89%
mengalami dismenorea primer dan 9,36%
mengalami dismenorea sekunder (Ramli &
Santy, 2017). Walaupun nyeri dismenore
tidak berbahaya namun seringkali dirasa
menggangu (Syaiful & Naftalin, 2018).
Studi pendahuluan yang dilakukan pada
remaja putri di Pondok Pesantren Nurul
Barokah Al-Islami Buring Kedungkandang
Kota Malang pada bulan Agustus 2023, dari
17 remaja putri mengalami dysmenorrhea.
Didapatkan 13 remaja putri yang tidak
mengetahui cara mengatasi dysmenorrhea dan
membiarkan rasa nyeri hilang dengan
sendirinya, sedangkan 4 remaja putri yang
mengkonsumsi obat pereda nyeri disaat

dysmenorrhea timbul.

Dysmenorrhea dapat mempengaruhi kualitas
hidup wanita terutama remaja putri. Remaja
putti tergangeu aktivitas sehari-harinya dan

hal ini juga membutuhkan obat pereda nyeri
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agar bisa beraktifitas seperti hari-hari
sebelumnya (Kuswandari et al., 2023).
Penderita dysmenorrhea seringkali diharuskan
untuk fake a rest  dan meninggalkan
Penderita

pekerjaannya  berjam-jam.

dysmenorrbea  pada usia remaja  dapat
mengganggu aktifitas sehari-harinya dalam
proses kegiatan belajar mengajar disekolah.
Hal ini membuat remaja putri yang
mengalami  dysmenorrhea tidak hadir di
sekolah dan bisa menyebabkan
menurunnya nilai akademik (Elvira &
Tulkhair, 2018). Dysmenorrhea terjadi karena
peningkatan kadar hormon prostaglandin,
Hormon prostaglandin yang meningkat
akibat menurunnya hormon esterogen dan
progesteron. Penurunan hormon esterogen
dan  progesteron  berakibat  pada

membengkaknya endometrium  karena

tidak dibuahi (Qomarasari, 2021).

Pemberian obat golongan  Nonusteroidal
Auntiinflammatory  Drugs  (NSAID) adalah
salah satu terapi farmakologi dalam
mengurangi intensitas dysmenorrhea.
Pemberian terapi non farmakologis seperti
teknik relaksasi, pemberian ramuan herbal,
latthan peregarangan perut, pemberian
kompres  hangat.  Hasil  penelitian
membuktikan bahwa >30% remaja putri
yang mengalami dysmenorrhea, mengatasinya
dengan mengkonsumsi obat-obatan yang

dijual bebas. Padahal mengkonsumsi obat-

oabatan yang tanpa pengawasan dan resep

dokter akan menimbulkan efek samping
yang berbahaya jika mengkonsumsinya
berulang dan tidak sesuai dosis (Suparmi &
Musriyati, 2017). Salah satu terapi non
farmakologi yang dapat mengurangi
dysmenorrbea  pada remaja putri adalah
dengan dilakukannya Abdominal Stretching
Exercise  Abdominal — Stretching — Exercise
merupakan suatu latihan peregangan otot
terutama pada perut  yang dilakukan
selama 20 menit. Latihan ini dirancang
khusus untuk meningkatkan kekuatan otot,
daya tahan, dan fleksibilitas, schingga
diharapkan dapat mengurangi nyeri haid
(Azma et al., 2018). Abdominal stretching
exercise  dapat  meningkatkan  kadar
endorphin oleh otak akibat latihan fisik.
Sehingga latthan fisik dapat sebagai
analgesik spesifik untuk jangka pendek yaitu
menurunkan rasa sakit. Berdasarkan
penelitian,  _Abdominal stretching — exercise
terbukti  dapat meningkatkan  kadar
endorphin 4-5 kali di dalam darah (Yulian
et al, 2018). Berdasarkan latar belakang
tersebut, peneliti tertarik untuk melakukan
penelitian tentang Pengaruh _Abdominal
Stretching  Exercise  terthadap  Intensitas
Dysmenorrhea pada Remaja Putri di Pondok
Pesantren Nurul Barokah Al-Islami Buring

Kedungkandang Kota Malang.

METODE PENELITIAN
Jenis penelitian yang digunakan adalah

eksperimental dengan pendekayan orne group
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pre and posttest design. Abdominal stretching
exercise dilakukan selama menstruasi pada
hari pertama menstruasi sampai hari ke-3
dengan durasi setiap harinya 20 menit.
Populasi penelitian ini adalah 32 remaja
putri yang mengalami dysmenorrhea primer.
Sampel penelitian ini adalah 32 remaja putri
yang mengalami Dysmenorrbea Primer. 32
remaja putri diberikan perlakuan Abdominal
stretching  exercise.  Teknik  pengambilan
sampel menggunakan zofal sampling. Variabel
independent adalah Abdominal stretching exercise.
Variabel

intensitas

dependent  adalah

Dysmenorrhea  pada ~ Remaja  Putri.

Pengumpulan data dengan skala nyeri Faces

Pain Scale-Revised (FPS-R). Data dianalisa

menggunakan Ujz Paired sample ¢ test.

HASIL

Penelitian dilakukan pada remaja putti yang
mengalami dysmenorrbea primer di Pondok
Pesantren Nurul Barokah Al-Islami Buring
Kedungkandang Kota Malang. Penelitian
dilakukan selama 3 bulan. Adapun hasil

penelitian dapat diuraikan sebagai berikut :

Tabel 1 Karakteristik Responden Berdasarkan Usia, Informasi _Abdominal = Stretching
Exercise,Sumber Informasi Abdominal Stretching Exercise

Karakteristik Frekuensi (n) Persentase (%)
Usia
10-12 tahun 7 21.9
12-15 tahun 17 53.1
15-18 tahun 8 25
Informasi Abdominal Stretching Exercise
Tidak pernah 5 15.6
Pernah 27 84.4
Sumber Informasi Abdominal Stretching Exercise
Tidak ada 27 84.4
Internet 2 6.25
Guru 2 6.25
Orang Tua 1 3.1
Total 32 100

Tabel 1 menunjukkan sebagian besar dari
responden berusia 12-15 tahun yaitu terdapat
17  responden (53.1%), Sebagian kecil
respoden dengan usia 10-12 tahun vyaitu
sebanyak 7 responden (21.9%) dan sangat
sedikit dari responden berusia 15-18 tahun
sebanyak 8 responden (25%). Karakteristik

responden berdasarkan informasi abdominal

stretching exercise, dari 32 total responden,
didapatkan hampir seluruh responden tidak
mengetahui tentang abdominal stretching exercise
sebelumnya yaitu ada 27 responden (84.4%).
Sedangkan Karakteristik responden
berdasarkan sumber informasi abdominal
stretching  exercise, dari 5 responden yang

mengetahui abdominal stretching exercise, 2
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responden mendapatkan informasi tentang abdominal stretching exercise dari  guru dan 1
abdominal stretching exercise dari  internet, 2 responden mendapatkan informasi tentang
responden mendapatkan informasi tentang abdominal stretching exercise dari orang tua.

Tabel 2 Distribusi Variabel Intensitas Dysmenorrhea pada Remaja Putri pada Saat Sebelum
dilakukan Intervensi di Pondok Pesantren Nurul Barokah Al-Islami Buring Kecamatan

Kedungkandang Kota Malang

Pretest
No. Kategori Skala Nyeri

Frekuensi %

1. 0 (tidak nyeri) 0 0
2. 1 (sedikit nyeri) 9 28.1
3. 2 (sedikit lebih nyeri) 8 25.0
4. 3 (lebih nyeri) 5 15.6
5. 4 (sangat nyeri) 7 21.9
6. 5 (nyeri sangat hebat) 3 9.4
Total 32 100

Tabel 3 Distribusi Variabel Intensitas Dysmenorrhea pada Remaja Putri pada Saat Setelah dilakukan

Intervensi di Pondok Pesantren Nurul Barokah Al-Islami Buring Kecamatan Kedungkandang

Kota Malang
. . Posttest
No. Kategori Skala Nyeri Frekuensi %
1. 0 (tdak nyeri) 10 31.2
2. 1 (sedikit nyeri) 8 25.0
3. 2 (sedikit lebih nyeri) 6 18.8
4. 3 (lebih nyeri) 6 18.8
5. 4 (sangat nyeri) 2 6.2
0. 5 (nyeri sangat hebat) 0 0
Total 32 100
Pada tabel 2 menunjukkan bahwa dari 32 menunjukkan bahwa dari 32 responden
responden didapatkan data saat pretest didapatkan data saat posttest sebagian besar
sebagian besar responden mengalami skala responden mengalami skala nyeri kategori 0
nyeri kategori 1 (sedikit nyeri) yaitu ada 9 (tidak nyeri) yaitu ada 10 responden (31.2%)

responden  (28.1%). Pada  tabel 4
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Tabel 5 Hasil Uji Korelasi

Pretest Posttest Selisih P-
Value
Kecemasan
Mean SD Mean SD
2.59 1.36 1,43 1.29 1,16 0,000

Berdasarkan tabel 5, menunjukkan nilai p-
value adalah 0,000 < o (0,05). Bila p-value <
o (0,05) berarti ada Pengaruh _Abdominal
Stretching  Exercise  terhadap — Intensitas
Dysmenorrhea pada Remaja Putri di Pondok
Pesantren Nurul Barokah Al-Islami Buring
Kedungkandang Kota Malang. Nilai p-value
0,000 dengan demikian HO ditolak dan H1

diterima.  Jadi

Pengaruh  Abdominal

kesimpulannya  terdapat
Stretching  Exercise
terhadap Intensitas Dysmenorrhea pada Remaja
Putri di Pondok Pesantren Nurul Barokah Al-

Islami Buring Kedungkandang Kota Malang.

PEMBAHASAN
Mengidentifikasi intensitas
dysmenorrhea (pretest) pada remaja putri
Intensitas nyeri haid sebelum dilakukan
tindakan Abdominal Stretching pada remaja putri
di Pondok Pesantren Nurul Barokah Al-Islami
Buring Kecamatan Kedungkandang Kota
Malang dengan jumlah 32 responden, dari 32
responden didapatkan data saat pretest
sebagian besar responden mengalami skala
nyeri kategori 1 (sedikit nyeri) yaitu ada 9
responden  (28.1%). Dismenorea  yang
dirasakan oleh remaja salah satunya dapat

dikarenakan oleh faktor biologis tubuhnya.

Penyebab dismenorea primer adalah adanya

prostaglandin yang menstrimulasi kontraksi
uterus yang di hasilkan oleh endometrium.
Akibat adanya kontraksi uterus, menghasilkan
prostagladin dan mengakibatkan vasopasme
arteriol uterus, yang jika terjadi secara terus
menerus akan meningkatkan amplitude dan
frekunsi  kontraksi di uterus, sehingga
menimbulkan kram didaerah bawah perut dan
mengakibatkan iskemik hingga dirasakan
adanya sensasi nyeri (Azma et al., 2018). Nyeri
pada(disminore) adalah normal, selama
disminore terjadi kontraksi  rahim = yang
diakibatkan oleh kadar prostaglandin yang
meningkat sehingga menyebabkan
vasospasme arteriol uterin dan iskemia serta
kram di bagian abdomen bawah yang
merangsang terjadinya nyeri saat mestruasi.
Nyeri saat dismenore membuat perempuan
tidak bisa beraktivitas secara normal dan
memerlukan obat pereda sakit. Hal ini
menyebabkan kualitas hidupnya menurun.
Menurut peneliti, selain intervensi abdominal
stretching, ada faktor lain yang mempengaruhi
pengurangan nyeri haid yaitu; lama menstruasi
yang normal dialami adalah 3-8 hari dengan
siklus  menstruasi 28 hari. Semakin lama
menstruasi yang dialami, maka uterus akan
terus berkontraksi sehingga semakin banyak

hormon prostaglandin yang dikeluarkan dan
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hal tersebut dapat menimbulkan rasa nyeri.
Teori menyebutkan bahwa rasa letih atau lelah
sesorang membuat kopingnya menurun dan
sensasi nyeri yang di rasakan jauh lebih

intensif.

Mengidentifikasi intensitas dysmenorrhea
(posttest) pada remaja putri

Intensitas nyeri haid setelah dilakukan
tindakan Abdominal Stretching pada remaja
putri di Pondok Pesantren Nurul Barokah Al-
Islami Buring Kecamatan Kedungkandang
Kota Malang dengan jumlah 32 responden,
dari 32 responden didapatkan data saat
posttest sebagian besar responden mengalami
skala nyeri kategori O (tidak nyeri) yaitu ada 10
responden (31.2%). Hasil penelitian ini
didapatkan hasil bahwa abdominal stretching
exercise bisa menurunkan nyeri disminore.
Hasil sesuai dengan hasil penelitian Azma,
dkk, 2018 bahwa exercise efektif dalam
menurunkan nyeri haid (dismenore primer).
Exercise akan menghasilkan peningkatan
hormone endorphin 4-5 kali dalam darah
yang  berfungsi sebagai penenang alami
sehingga menimbulkan rasa nyaman (Azma et

al., 2018). Peningkatan endorphin dapat

b

menurunkan rasa nyeri dapat mengurangi

rasa nyerli saat terjadinya  kontraksi.
Peningkatan endorphine memberikan  efek
penurunan  nyeri, peningkatan daya ingat,
peningkatan nafsu makan, peningkatan
seksual, tekanan darah  dan pernafasan.

Latihan efektif dalam menurunkan nyeri

disminorea (Handayani, 2020). Abdominal
stretching pada remaja disminore dapat
meningkatkan kekuatan otot, daya tahan
dan fleksibilitas otot, meningkatkan
kebugaran, meningkatkan daya tangkap,
meningkatkan mental dan relaksasi fisik,
mengurangi ketegangan otot, mengurangi
nyeri otot (kram), dan mengurangi nyeri saat
menstruasi (Safarzadeh et al., 2010).
Menganalisis = Pengaruh  Abdominal
Stretching Exercise terhadap Intensitas
Dysmenorrhea pada Remaja Putri di
Pondok Pesantren Nurul Barokah Al-
Islami Buring Kedungkandang Kota
Malang

Hasil penelitian didapatkan nilai p-value
adalah 0,000 < o (0,05). Bila p-value < «
(0,05) berarti ada Pengaruh _Abdominal
Stretching  Exercise  terhadap  Intensitas
Dysmenorrhea pada Remaja Putri di Pondok
Pesantren Nurul Barokah Al-Islami Buring
Kedungkandang Kota Malang. Nilai p-value
0,000 dengan demikian HO ditolak dan H1
diterima. Jadi kesimpulannya terdapat
Pengaruh  Abdominal — Stretching  Exercise
terhadap Intensitas Dysmwenorrhea pada Remaja
Putri di Pondok Pesantren Nurul Barokah Al-
Islami Buring Kedungkandang Kota Malang.
Menurut peneliti (Kas, Noor, Abdulllah,
Mallongi, & Ibrahim, 2020), bahwa s#retching
merupakan alternatif terapi yang aman dan

lebih murah. Selain itu lebih efektif

menurunkan nyeri dismenorea primer dari
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pada penggunaan terapi jahe (Larasati &
Alatas, 2016). Exercise sangat  bermanfaat
untuk  mengelola stress dan menjaga
kesehatan serta kebugaran tubuh, dan juga
bisa digunakan secara  teratur  bisa
digunakan sebagai latihan pengurangan
dismenorea _Abdominal stretching merupakan
suatu latthan peregangan otot terutama
pada perut yang dilakukan selama 15-20
menit. Latihan ini dirancang khusus untuk
meningkatkan kekuatan otot, daya tahan,
dan fleksibilitas, sehingga diharapkan dapat
mengurangi nyeri haid. (Fatmawati et al.,
2016). Penurunan nyeri haid ini dapat terjadi
oleh karena latihan fisik peregangan otot
perut yang dilakukan remaja sehingga
membuat  kekuatan otot, daya tahan,
fleksibilitas otot perut dan meningkatkan
produksi hormone endorphin schingga
mengurangi nyeri haid pada wanita dan
merasakan lebih nyaman dan gembira, selain
itu melancarkan oksigen yang mengalir ke
otot. (Windastiwi et al., 2017). Hal ini
didukung penelitian Nikmah menyatakan
bahwa latihan tubuh (exercise) yang
dilakukan dapat meningkatkan aliran darah di
panggul dan merangsang hormon endorphin
di dalam tubuh memberi dampak penurunan
skala nyeri (Nikmah, 2018). Dengan demikian
peneliti berasumsi bahwa dari 32 sampel
hampir semuanya mengalami penurunan
nyeri haid setelah pemberian latthan abdominal
stretching. Pengaruh abdominal stretching exercise

pada remaja puteri menunjukkan bahwa

remaja puteri rata-rata mengalami nyeri haid
sedang sebelum dilakukan intervensi dan
setelah  dilakukan  intervensi  terjadi
penurunan pada remaja dan rata-rata
mengalami nyeri haid ringan, Hal ini
disebabkan karena latthan Abdominal
stretching sama dengan senam/olahraga,
pada saat senam/berolahraga, tubuh akan
mengeluarkan hormon endorphin yang akan
ditangkap oleh hipotalamus yang berfungsi
mengatur emosi seseorang. Kadar endorphin
setiap individu berbeda-beda dan hal tersebut
dikarenakan oleh beberapa faktor, individu
dengan endorphin yang banyak akan lebih
sedikit merasakan nyeri. Setelah melakukan
Latthan abdominal stretching, responden
menyatakan adanya relaksasi otot pada bagian
bawah perut dan nyeri berkurang dari yang
sebelumnya dirasakan. Sehingga dapat
disimpulkan  bahwa _Abdominal ~ Stretching
Exercise berpengaruh  terhadap Intensitas
Dysmenorrhea pada Remaja Putridi Pondok
Pesantren Nurul Barokah Al-Islami Buring

Kecamatan Kedungkandang Kota Malang.

KESIMPULAN

Terdapat Pengaruh Abdominal Stretching
Exercise terhadap Intensitas Dysmenorrhea
pada Remaja Putri di Pondok Pesantren
Nurul Barokah Al-Islami Buring
Kedungkandang Kota Malang. Pemberian
abdominal  stretching exercise terbukti

memberikan pengaruh dalam penurunan

intensitas dysmenorrhea pada remaja putri.
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Abdominal Stretching Exercise bisa menjadi
alternatif pilihan terapi non farmakologis

dalam mengurangi gejala dysmenorrhea.
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