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DIFFERENCES IN MENSTRUAL PAIN (DYSMENORRHEA) BEFORE
AND AFTER ABDOMINAL STRETCHING EXERCISE
IN YOUNG WOMEN

ABSTRACT

Dysmenorrhea is a common menstrual complaint among adolescent girls, often
characterized by lower abdominal pain. One non-pharmacological intervention
that can help reduce menstrual pain is abdominal stretching exercise. This study
aimed to examine the difference in pain intensity before and after the application
of abdominal stretching exercise. The study employed a pre-experimental design
with a one-group pretest-posttest approach. A total of 31 adolescent girls were
selected using purposive sampling. The procedure invoived measuring menstrual
pain before the intervention, followed by a 10—15-minute session of abdominal
stretching exercise, and re-measuring pain intensity afierward using the Numeric
Rating Scale (NRS). The data were analyzed using the Wilcoxon signed-rank test
due to the non-normal distribution. The results showed a decrease in median pain
scores from 3 to 1. The Wilcoxon test yielded a Z value of -4.880 and a p-value of
0.00 (p < 0.05), indicating a significant difference between pretest and posttest
scores. In conclusion, abdominal siretching exercise is effective in reducing
menstrual pain intensity and can be recommended as a non-pharmacological
intervention for adolescent girls experiencing dysmenorrhea.

Keywords : Abdominal stretching exercise, dysmenorrhea, adolescent girls



PERBEDAAN NYERI HAID (DISMENOREA) SEBELUM DAN SESUDAH
DILAKUKAN ABDOMINAL STRETCHING EXERCISE
PADA REMAJA PUTRI

ABSTRAK

Dismenorea merupakan keluhan nyeri saat menstruasi yang umum terjadi pada
remaja putri. Salah satu penanganan nonfarmakologis yang dapat digunakan untuk
mengurangi nyeri haid adalah abdominal stretching exercise. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui perbedaan intensitas nyeri haid sebelum dan sesudah
dilakukan abdominal stretching exercise. Desain penelitian menggunakan pre-
eksperimental dengan pendekatan one group pretest-posttest. Sampel berjumlah 31
remaja putri yang dipilih melalui teknik purposive sampling. Prosedur penelitian
mencakup pengukuran nyeri haid sebelum intervensi, pemberian abdominal
stretching exercise selama 10-15 menit, dan pengukuran nyeri sesudah intervensi
menggunakan Numeric Rating Scale (NRS). Data dianalisis menggunakan uji
Wilcoxon karena data tidak berdistribusi normal. Hasil menunjukkan penurunan
skor median nyeri dari 3 menjadi 1. Uji Wilcoxon menunjukkan nilai Z = -4,880
dan p = 0,00 (p < 0,05), yang berarti terdapat perbedaan bermakna sebelum dan
sesudah intervensi. Kesimpulannya, abdominal stretching exercise efektif dalam
menurunkan intensitas nyeri haid dan dapat digunakan sebagai intervensi
nonfarmakologis bagi remaja putri yang mengalami dismenorea.

Kata Kunci : Abdominal stretching exercise, dismenorea, remaja putri
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RINGKASAN PENELITIAN

PERBEDAAN NYERI HAID (DISMENOREA) SEBELUM DAN SESUDAH
DILAKUKAN ABDOMINAL STRETCHING EXERCISE PADA REMAJA
PUTRI

Studi Dilakukan Di Sekolah Menengah Pertama Negeri 3 Mengwi

Dismenorea adalah nyeri hebat di perut bagian bawah yang terjadi selama
menstruasi, umumnya pada hari pertama hingga ketiga akibat peningkatan hormon
prostaglandin yang menyebabkan kontraksi rahim. Nyeri ini dapat mengganggu
aktivitas dan memerlukan intervensi dini. Gejala yang menyertai meliputi
kelelahan, mual, muntah, diare, dan nyeri punggung bawah. Dismenorea terbagi
menjadi primer (tanpa kelainan organ) dan sekunder (disebabkan gangguan
ginekologis). Sekitar 40-70% wanita usia subur mengalaminya, dan kondisi ini
berdampak pada aspek fisik, psikologis, serta sosial.

Abdominal  stretching exercise adalah latihan peregangan untuk
meningkatkan fleksibilitas, kekuatan, dan daya tahan otot perut guna mengurangi
nyeri haid. Latihan ini mencakup 6 gerakan yang dilakukan selama 10-15 menit.
Selain membantu mengurangi nyeri melalui peningkatan produksi endorfin, latihan
ini juga memperbaiki eclastisitas otot, meningkatkan sirkulasi oksigen, dan
memperkuat otot panggul serta tulang belakang.

Abdominal stretching exercise mengurangi nyeri dismenorea melalui
beberapa mekanisme fisiologis, antara lain: merelaksasi otot-otot perut dan panggul
yang tegang selama menstruasi sehingga mengurangi kontraksi rahim yang
menyakitkan, meningkatkan sirkulasi darah di area panggul untuk mengurangi
peradangan dan mempercepat pemulihan jaringan, menurunkan kadar
prostaglandin yang memicu kontraksi otot rahim berlebihan, serta meningkatkan
fleksibilitas otot panggul dan mengurangi ketegangan ligamen, sehingga
mengurangi tekanan dan ketidaknyamanan saat menstruasi. Melalui mekanisme
tersebut, latihan ini efektif mengurangi intensitas nyeri dismenorea secara non-

farmakologis.
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Media pamflet adalah media cetak berupa lembaran atau brosur yang
digunakan untuk memberikan informasi, meningkatkan kesadaran, dan mendorong
tindakan terkait suatu isu. Tujuan pamflet meliputi menyampaikan informasi secara
mudah, membangun kesadaran, dan memotivasi pembaca. Keunggulan pamflet
sebagai media edukasi antara lain: fleksibel, mudah disebarkan, biaya rendah,
mudah dipahami karena desain visual menarik, serta dapat disesuaikan dengan
berbagai kalangan.

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui perbedaan nyeri haid
(dismenorea) sebelum dan sesudah di lakukan abdominal stretching exercise pada
remaja putri, Metode penelitian yang digunakan adalah pre-eksperimental dengan
one grup pretest-posttest design. Jumlah sampel dalam penelitian ini sebanyak 31
orang remaja putri. Pengkajian perbedaan nyeri haid pada remaja putri dilakukan
dengan menggunakan lembar observasi Numerical Rating Scale (NRS).

Penelitian ini dilakukan di Sekolah Menengah Pertama Negeri 3 Mengwi
yang beralamat di Jalan Raya Buduk, Desa Buduk, Kecamatan Mengwi, Kabupaten
Badung. Demonstrasi gerakan abdominal stretching exercise dilakukan di lapangan
sekolah pada tanggal 16 April 2025 dengan durasi sekitar 40 menit, bertujuan agar
responden memahami prosedur gerakan secara benar. Selanjutnya, intervensi saat
responden mengalami nyeri haid dilakukan secara individual di rumah responden
dengan durasi antara 10 hingga 15 menit. Apabila responden tidak bersedia ditemui
secara langsung, proses intervensi dilakukan secara mandiri oleh responden dengan
panduan yang telah diberikan sebelumnya dan memberikan dokumentasi kepada
peneliti. Privasi responden dijamin aman oleh peneliti selama proses penelitian
berlangsung.

Uji normalitas data menggunakan uji Shapiro Wilk dan analisis data
menggunakan uji Wilcoxon. Hasil uji normalitas data menunjukkan data tidak
berdistribusi normal sehingga disajikan dalam bentuk nilai minimum, maksimum,
dan median. Skor intensitas nyeri haid sebelum dilakukan abdominal stretching
exercise didapatkan skor median 3, skor minimum 1, dan skor maksimum 7. Skor
mtensitas nyeri haid sesudah dilakukan abdominal stretching exercise didapatkan
skor median 1, skor minimum 0, dan skor maksimum 5. Hasil analisis uji Wilcoxon

dan didapatkan nilai Z -4.880 dan nilai p 0,00 (a <0,05). Dapat disimpulkan bahwa
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terdapat perbedaan nyeri haid (dismenorea) sebelum dan sesudah dilakukan
abdominal stretching exercise pada remaja putri.

Mengingat terdapat perbedaan bermakna intensitas nyeri haid pada remaja
putri sebelum dan sesudah dilakukan abdominal stretching exercise, peneliti
menyarankan agar abdominal stretching exercise digunakan sebagai salah satu
metode yang digunakan dalam pemberian pelayanan kesehatan tradisional
komplementer. Bagi peneliti selanjutnya diharapkan dapat mengembangkan
penelitian dengan menambah perlakuan dengan kelompok kontrol agar peneliti
dapat membuktikan keefektivitasan dari abdominal stretching exercise jika
dibandingkan dengan metode non farmakologis lainnya dan menggunakan alat
ukur lain schingga mendapatkan jawaban responden yang objektif. Bagi remaja
khususnya remaja putri diharapkan mendapatkan pilihan alternatif non
farmakologis yang dapat digunakan dalam menurunkan intensitas nyeri haid

(dismenorea).
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