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ABSTRAK 
Masa remaja adalah suatu fase perkembangan yang dinamis dalam kehidupan seseorang.Masa ini 

merupakan periode transisi dari masa anak kemasa dewasa yang ditandai dengan percepatan 

perkembangan fisik, mental, emosional, dan sosial. Nyeri menstruasi merupakan gejala yang paling 

sering dialami oleh remaja putri saat terjadi menstruasi. Prevalensi nyeri  menstruasi di dunia 

sangat besar, yaitu rata-rata lebih dari 50% perempuan di setiap negara mengalaminya. Presentasi 

dismenorea di USA sekitar 60%, Swedia 72% dan diperkirakan di Indonesia 55% perempuan usia 

produktif mengalami dismenorea. Dismenorea menyebabkan sebagian perempuan yang mengalami 

tidak mampu beraktifitas. Meskipun kejadian dismenorea cukup tinggi akan tetapi masih banyak 

yang belum tahu cara mengatasi dismenorea tersebut. Penelitian di Swedia, 80% remaja usia 19-21 

tahun mengalami dismenorea, 15% membatasi aktifitas harian mereka ketika haid dan 

membutuhkan obat-obatan untuk mengurangi dismenorea, 8-10% tidak mengikuti atau masuk 

sekolah dan hampir 40% finansial dan kualitas hidup perempuan berdampak tidak baik. Tujuan dari 

penelitian ini adalah untuk membandingkan efektivitas senam disminore dengan kompres hangat  

dan abdominal stretching exercise terhadap nyeri menstruasi pada remaja. Rancangan penelitian ini 

menggunakan quasy experiment dengan desain penelitian two group pre-post test design. Uji 

statistik yang digunakan adalah uji Wilcoxon dan untuk mengetahui perbedaan efektifitas 

menggunakan uji Mann-Whitney. Hasil uji setatistik didapatkan hasil p value 0.016 (p>0.05) hal ini 

dapat disimpulkan abdominal stretching exercise lebih efektif dari pada pemberian senam 

dismenore  dengan kompres hangat terhadap penurunan skala nyeri menstruasi pada sisiwi kelas XI 

SMA N 10 Semarang. Diharapkan peneliti selanjutnya bisa memodifikasi pada prosedur senam 

dismenore dengan kompres hangat. 

   

Kata kunci  :  nyeri menstruasi, senam dismenore , Kompres Air Hangat, abdominal stretching 

exercise 

 

ABSTRACT 
Adolescence is a dynamic phase of development in one's life. This period is a period of transition 

from childhood to adult maturity which is characterized by the acceleration of physical, mental, 

emotional, and social development. Menstrual pain is the most common symptom experienced by 

teenage girls during menstruation. The prevalence of dysmenorrhea in the world is very large, 

which is on average more than 50% of women in each country experience it. The presentation of 

dysmenorrhea in the USA is around 60%, Sweden is 72% and it is estimated that in Indonesia 55% 

of women of productive age experience dysmenorrhea. Dysmenorrhea causes some women who 

experience not being able to engage in activities. Although the incidence of dysmenorrhea is quite 

high, there are still many who do not know how to deal with the dysmenorrhea. Research in 

Sweden, 80% of adolescents aged 19-21 years experience dysmenorrhea, 15% limit their daily 

activities during menstruation and need drugs to reduce dysmenorrhoea, 8-10% do not attend or 

enter school and almost 40% financial and quality of life for women impact is not good. The 

purpose of this study is to determine the effectiveness of dysmenorhea exercise compared 

abdominal stritching exercise on menstrual pain of adolescents. This study design uses quassy 

experiment with two group pre-post test design. The statistical test used is the wilcoxon test and to 

determine the difference of the effectiveness, the Mann-Whitney test is used. From statistical test 

results, it is obtained the result of p value 0.016 (p> 0.05), it can be concluded that abdominal 

stretching exercise is more effective than the giving of dysmenorhea exercise to the decrease of 
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menstrual pain level of the female students of grade XI SMA N 10 Semarang. Suggestion: it is 

suggested that the researcher can modify the dysmenorhea exercise procedure. 

 

Keywords :  menstrual pain, dysmenorhea exercise warm compress , abdominal stretching 

exercise 

 

 

PENDAHULUAN 
Masa remaja adalah suatu fase 

perkembangan yang dinamis dalam kehidupan 

seseorang.Masa ini merupakan periode 

transisi dari masa anak kemasa dewasa yang 

ditandai dengan percepatan perkembangan 

fisik, mental, Emosi-onal, dan sosial (F.J 

Monks, Koers, Haditomo, 2002).  

Perubahan paling awal muncul yaitu 

perkembangan secara biologis. Salah satu 

tanda keremajaan secara biologi yaitu 

mulainya remaja mengalami mens- truasi. 

Menstruasi dimulai saat pubertas dan 

kemampuan seorang wanita untuk 

mengandung anak atau  masa reproduksi. 

Menstruasi biasanya dimulai antara usia 10 

dan 16 tahun, tergantung pada berbagai faktor, 

termasuk kesehatan wanita, status nutrisi dan 

berat tubuh relatif terhadap tinggi tubuh. 

Walaupun begitu, pada kenyataannya banyak 

wanita yang mengalami masalah menstruasi, 

diantaranya nyeri haid/dismenore 

(Sumudarsono,1998).  

Angka kejadian dismenorea di dunia 

sangat besar, yaitu rata-rata lebih dari 50% 

perempuan di setiap negara mengalaminya. 

Presentasi dismenorea di USA sekitar 60%, 

Swedia 72% dan diperkirakan di Indonesia 

55% perempuan usia produktif mengalami 

dismenorea. Dismenorea menyebabkan 

sebagian perempuan yang mengalami tidak 

mampu beraktifitas (Lie, 2004). Meskipun 

kejadian dismenorea cukup tinggi akan tetapi 

masih banyak yang belum tahu cara mengatasi 

dismenorea tersebut. Penelitian di Swedia, 

80% remaja usia 19-21 tahun mengalami 

dismenorea, 15% membatasi aktifitas harian 

mereka ketika haid dan membutuhkan obat-

obatan untuk mengurangi dismenorea, 8-10% 

tidak mengikuti atau masuk sekolah dan 

hampir 40% finansial dan kualitas hidup 

perempuan berdampak tidak baik (Desfietni, 

2012).  

Nyeri haid/dismenore merupakan 

ketidakseimbangan hormon Proges-teron 

dalam darah sehingga mengakibatkan rasa 

nyeri timbul, faktor psikologis juga ikut 

berperan terjadinya  dismenore pada beberapa 

wanita.  

Wanita pernah mengalami  dismenore 

sebanyak 90%. Masalah ini setidaknya 

mengganggu 50% wanita masa reproduksi 

dan 60-85% pada usia remaja, yang 

mengakibatkan banyaknya absensi  pada 

sekolah maupun kantor. Pada umumnya 50-

60% wanita diantaranya  memerlukan obat-

obatan analgesik untuk mengatasi masalah 

dismenore ini (Annathayakheisha, 2009).  

Latihan-latihan olahraga yang ringan 

sangat dianjurkan untuk mengurangi  

dismenore. Olahraga/senam merupakan salah 

satu teknik relaksasi yang dapat digunakan 

untuk mengurangi nyeri. Hal  ini disebabkan 

saat melakukan olahraga/senam tubuh akan 

menghasilkan  endorphin. Endorphin  

dihasilkan di otak dan  susunan syaraf tulang 

belakang. Hormon ini dapat berfungsi sebagai 

obat penenang alami yang diproduksi otak 

sehingga menimbulkan rasa nyaman (Harry, 

2007).  

Dari hasil penelitian ternyata dismenore 

lebih sedikit terjadi pada olah ragawati 

dibandingkan wanita yang tidak melakukan 

olahraga/senam (Sumudarsono,1998). Dari 

uraian diatas dan mengingat sering timbulnya 

masalah  dismenore pada remaja yang dapat 

mengganggu aktivitas belajar mengajar maka 

perlu adanya penelitian untuk mencari 

alternative terapi  yang mudah dilakukan dan 

tidak memerlukan biaya untuk  mencegah dan 

mengatasi masalah  dismenore ter-sebut 

dengan senam  dismenore dalam mengurangi 

maupun mengatasi masalah nyeri haid ini. 

Wanita  yang  mengalami  menstruasi 

kebanyakan akan merasakan nyeri di bagian 

perut bawah  hingga  ke  bagian  pinggang. 

Selain itu,beberapa  wanita  mengalami  pre  

menstruasi syndrome  dengan  gejala  pusing,  

depresi  serta perasaan  sensitif  yang  

berlebihan.  Menstruasi atau  perdarahan  

periodik  normal  pada  uterus,merupakan 

fungsi  fisiologis yang hanya terjadi pada  

wanita.  Menstruasi  pada  umumnya  disertai 

dengan  nyeri  sebelum  atau  selama  

menstruasi.Rasa  nyeri  yang  timbul  
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dikarakteristikkan sebagai nyeri  singkat  

sebelum atau selama menstruasi yang  

biasanya  berlangsung  selama satu  sampai  

tiga  hari  selama  menstruasi (Reeder,Martin, 

& Griffin, 2011). 

Berdasarkan fenomena di atas yang 

disertai hasil penelitian terkait, dan didukung 

dari hasil studi pendahuluan maka penulis 

tertarik untuk membandingkan antara terapi 

senam disminore dan Abdominal streching 

untuk menurunkan nyeri . Maka peneliti akan 

mengambil judul: “Efektifitas Senam 

Dismenore dan Abdominal Stretching 

Terhadap Penurunan Nyeri Menstruasi Pada 

Siswa Kelas X dan XI” di SMA 10 Semarang. 

Studi pendahuluan yang dilakukan 

peneliti di SMA 10 Semarang didapatkan rata-

rata dari 128 siswi kelas XI 52% diantaranya 

menderita nyeri menstruasi. Berdasarkan hasil 

wawancara saat studi pendahuluan dilakukan 

siswi kelas XII sudah mengerti 

penatalaksanaan yang dilakukan jika 

mengalami nyeri menstruasi yaitu pada kelas 

XII rata-rata mereka melakukan kompres 

hangat dengan menggunakan air hangat dan 

rata-rata meminum godokan daun sirih. Pada 

siswi kelas XI rata-rata tidak melakukan apa-

apa hanya istrahat dan tidak tahu harus 

bagaimana. Karena itu peneliti ingin meneliti 

pada kelas XI. 

Berdasarkan fenomena yang diuraikan 

diatas, disertai hasil penelitian terkait, dan 

didukung dari hasil studi pendahuluan maka 

penulis tertarik untuk membandingkan antara 

terapi senam disminore dengan kompres 

hangat dan abdominal stretching untuk 

menurunkan nyeri menstruasi. Sehingga Judul 

penelitian yang diambil adalah “Efektivitas 

senam disminore dengan komres hangat dan 

abdominal stretching exercise terhadap nyeri 

menstruasi pada siswi kelas XI SMA N 10 

Semarang.  

 

METODE  

Penelitian ini merupakan penelitian 

kuantitatif dengan menggunakan desain 

penelitian quarsi eksperiment tanpa 

menggunakan kelompok pembanding. 

Rancangan penelitian ini  menggunakan two 

group pre-post test design (Notoatmodjo, 

2010, hlm.58). Dalam rancangan ini 

responden dibagi menjadi 2 kelompok dan 

mendapatkan perlakuan yang bebeda. 

Responden kelompok pertama di beri 

perlakuan senam dismenorea dengan kompres 

hangat, dan kelompok dua di beri perlakuan 

abdominal streatching exercise serta 

dibandingkan dari kedua kelompok. 

Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh siswi kelas XI dengan nyeri 

menstruasi di SMA N 10  Semarang sebanyak 

63 siswi. Teknik pengambilan sample dalam 

penelitian ini menggunakan teknik simple 

random sampling dengan cara menggunakan 

kertas kecil-kecil yang berisi nama responden, 

undian pertama dilakukan sejumlah 54, 

jumlah undian ini mewakili jumlah sample. 

Kemudian peneliti melakukan undian lagi 

dengan cara apabila siswa datang sebanyak 20 

langsung dibagi 2. Alat pengumpulan data 

dalam penelitian ini menggunakan Numeric 

Rating Scale (NRS). Pada penelitian ini uji 

normalitas menggunakan Kolmogorov 

Smirnov, pada perlakuan senam dismenore 

pre-post test dikatakan tidak normal karena p-

value 0.000 dan 0.002 (< 0.05) sehingga 

peneliti menggunakan uji Wilcoxon. Pada 

perlakuan pre post test abdominal stretching 

exercise uji normalitas dikatakan tidak normal 

karena nilai p value 0.001 dan 0.000 (<0.05). 

sehingga penelitian ini menggunakan uji 

Wilcoxon. 

Sedangkan untuk menguji perbedaan 

efektifitas antara senam dismenore dengan 

kompres hangat dan abdominal stretching 

exsercise, uji normalitas data pada selisih 

tingkat nyeri menstruasi antara kelompok 

senam dismenore dengan kompres hangat dan 

abdominal stretching exercise  

didapatkan data berdistribusi tidak 

normal p-value 0.000 dan 0.000 (< 0.05) 

sehingga peneliti menggunakan uji Mann-

Whitney.  

 

HASIL PENELITIAN  

ANALISA UNIVARIAT 

Tabel 1  Gambaran karakteristik 

responden berdasarkan siklus 

menstruasi dan kebiasaan 

menstruasi pada responden 

dengan nyeri menstruasi di SMA 

N 10 Semarang bulan April 2018 

(n=54) 
Karakteristik 

responden  

Senam 

dismenore  

Dengan 

kompres 

hangat 

Abdominal 

Stretching 

exercise 

F % F % 
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Siklus menstruasi  

1. Teratur 

2. Tidak        

teratur  

 

 

18 

 

 

66.7 

 

 

5 

 

 

18.5 

  9  33.3 22 81,5 

Jumlah 27 100.0 27 100.0 

Kebiasaan nyeri 

menstruasi  

1. Setiap 

menstruasi  

2. Jarang  

 

 

24 

 

 

92.6 

 

 

20 

 

 

73.4 

 

3 

 

7.4 

 

7 

 

26.6 

Jumlah  27 100.0 27 100.0 

 

Berdasarkan tabel 1 dalam kelompok senam 

dismenore dengan 27 responden frekuensi 

terbanyak pada karakteristik siklus menstruasi 

teratur sebanyak 18 responden (66.7%), 

sedangkan pada kebiasaan menstruasi paling 

banyak pada responden dengan nyeri yang 

dirasakan setiap menstruasi sejumlah 27 

responden (92.6%). Pada kelompok 

abdominal stretching exercise dengan 27 

responden frekuensi terbanyak pada 

karakteristik siklus menstruasi teratur 

sebanyak 5 responden (18,5%), sedangkan 

pada kebiasaan menstruasi paling banyak 

pada responden dengan nyeri yang dirasakan 

setiap menstruasi sejumlah 22 responden 

(81,5%).  

 

Tabel 2  Distribusi frekuensi responden 

berdasarkan tingkat nyeri 

menstruasi sebelum dan sesudah 

dilakukan senam dismenore dan 

abdominal stretching exersice di 

SMA N 10 Semarang  pada bulan 

April 2018 (n=54) 
Variabel N Pre-test post-test 

M

e

d 

Mi

n 

Ma

x 

Me

d 

Mi

n 

ma

x 

Senam 

dismenore 

27 6 3 7 5 2 6 

Abdominal 

stretching 

27 6 4 7 3 2 5 

 

Berdasarkan tabel 2 pada kelompok pre 

senam dismenore dengan jumlah 27 

responden didapatkan hasil median atau nilai 

tengah pada skala nyeri menstruasi 6, 

sedangkan nilai minimum pada skala nyeri 

menstruasi 3 dan maximum pada skala nyeri 

menstruasi 7. Post senam dismenore 

didapatkan hasil median atau nilai tengah 

pada skala nyeri menstruasi 5, sedangkan nilai 

minimum pada skala nyeri menstruasi 2 dan 

maximum pada skala nyeri menstruasi 6.  

Pada kelompok pre abdominal 

stretching exercise dengan jumlah 27 

responden di dapatkan hasil median atau nilai 

tengah pada skala nyeri menstruasi 6, 

sedangkan nilai minimum pada skala nyeri 

menstruasi 4 dan maximum pada skala nyeri 

menstruasi 7. Post abdominal stretching 

exercise di dapatkan hasil median atau nilai 

tengah pada skala nyeri menstruasi 3, 

sedangkan nilai minimum pada skala nyeri 

menstruasi 2 dan maximum pada skala nyeri 

menstruasi 5.  

 

ANALISA BIVARIAT 

Tabel 3  Perbedaan tingkat nyeri sebelum 

dan sesudah diberikan senam 

dismenore dengan kompres hangat 

dan abdominal stretching exercise 

di SMA N 10 Semarang pada 

bulan Oktober  2018 (n=54) 

Variabel  Pre-test Post-test  P  

x ± SD x ± SD 

Senam 

dismenore 

  

5.85 ± 

1.262 

4.74 ± 

1.228 

0.000 

Abdominal 

stretching 

exercise  

6.07 ± 

0.874 

3.00 ± 

1.000 

0.000 

 

Berdasarkan tabel 3 pada perlakuan 

senam dismenore  dengan kompres hangat 

didapatkan nilai rata-rata nyeri menstruasi 

sebelum dilakukan senam dismenore sebesar 

5.85 dengan standar deviasi 1.262, sedangkan 

rata-rata nyeri menstruasi setelah dilakukan 

senam dismenore dengan kompres hangat 

terjadi penurunan menjadi 4.74 dengan 

standar deviasi 1.228. Hasil p value 0.000 

(p<0,05) dapat disimpulkan bahwa ada 

perbedaan tingkat nyeri menstruasi sebelum 

dan sesudah senam dismenore dengan 

kompres hangat 

Perlakuan abdominal stretching 

exercise didapatkan nilai rata-rata nyeri 

menstruasi sebelum dilakukan abdominal 

stretching exercise sebesar 6.07 dengan 

standar deviasi 0.874, sedangkan rata-rata 

nyeri menstruasi setelah dilakukan abdominal 

stretching exercise menurun menjadi 3.00 

dengan standar deviasi 1.000. Hasil p value 

0.000 (p<0,05) disimpulkan bahwa ada 
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perbedaan tingkat nyeri menstruasi sebelum 

dan sesudah abdominal stretching exercise. 

 

Tabel 4  Perbedaan penurunan nyeri 

menstruasi pada kelompok senam  

dengan kompres hangat dan 

abdominal stretching exercise di 

SMA N 10 Semarang  bulan 

Oktober 2018 (n=54) 

Variabel Senam 

dismenore 

dengan 

kompres 

hangat  

Abdominal 

stretching 

exesice 

P 

value 

x ± SD x ± SD 

Nyeri 

menstruasi 

pre-post 

 

1.11 ± 

0.320 

 

3.07 ± 

0.675 

 

0.016 

 

Berdasarkan tabel 4 dapat diketahui 

bahwa responden yang diberi perlakuan 

senam dismenore dengan kompres hangat  

nilai rata-rata penurunan nyeri menstruasi 

sebesar 1.11 dengan standar deviasi 0.320, 

sedangkan pada perlakuan abdominal 

stretching exercise nilai rata-rata penurunan 

nyeri menstruasi sebesar 3.07 dengan setandar 

deviasi 0.675. p value sebesar 0.016 (<0.05), 

dengan demikian perlakuan abdominal 

stretching exercise lebih efektif dari pada 

pemberian senam dismenore dengan kompres 

hangat terhadap penurunan skala nyeri 

menstruasi pada sisiwi kelas XI SMA N 10 

Semarang. 

 

PEMBAHASAN 

Siklus menstruasi 
Siklus menstruasi menurut 

Prawirohardjo (2011,hlm.73) terjadi 24 – 35 

hari sekali dengan lama menstruasi 3 – 7 hari. 

Pada siklus menstruasi ini terjadi banyak 

perubahan hormon salah satunya ada pada 

fase Implantasi atau hari ke 21-22 pada siklus 

menstruasi, fase ini kadar estrogen dan 

progesterone meningkat yang akan 

menyebabkan peningkatan hormon 

prostaglandin maka terjadi nyeri menstruasi. 

Pada remaja yang mengalami siklus 

menstruasi lebih panjang maka terjadi 

peningkatan kadar hormon androgen sehingga 

terjadi gangguan ovulasi. Jika terjadi 

gangguan ovulasi maka terjadi perubahan 

hormon Luteinizing Hormone (LH) dimana 

hormon ini mempengaruhi sekresi 

prostaglandin, pada siklus menstruasi panjang 

kadar LH menurun sehingga sekresi hormone 

prostaglandin juga menurun, maka tidak 

terjadi nyeri menstruasi (Prawirohardjo, 2011, 

hlm. 81). 

Penelitian ini sesuai dengan penelitian 

yang dilakukan oleh Shopia, Muda dan 

Jemadi (2010) didapatkan hasil Dari hasil 

penelitian 75,40 % siswi SMK Negeri 10 

Medan tahun 2013 bersiklus menstruasi 

normal sedangkan 24.60% bersiklus 

menstruasi tidak normal hal ini terjadi karena 

pada umumnya 3 tahun setelah menarche 

siklus menstruasi akan teratur (24 – 31 hari), 

karena hormon - hormon reproduksi telah 

berfungsi dengan baik.  

Dari hasil penelitian,  konsep teori, dan 

jurnal terkait dapat disimpulkan bahwa  pada 

usia remaja sekitar umur 14-16 tahun 

sebagaian besar remaja sudah mengalami 

siklus menstruasi secara teratur hal ini 

disebabkan pada usia tersebut organ-organ 

reproduksi dan hormon-hormon reproduksi 

sudah mulai matang, sehingga fase-fase pada 

siklus menstruasi terjadi sesuai dengan 

waktunya yaitu 24-35 hari sekali. Remaja 

yang memiliki siklus menstruasi belum teratur 

pada usia tersebut berarti organ-organ dan 

hormon reproduksi belum bekerja secara 

optimal seperti ketidak seimbangan hormone 

andogen yang menyebabkan gangguan pada 

proses ovulasi, jika proses ovulasi terhambat 

maka siklus menstruasipun akan lebih 

panjang. 

 

Kebiasaan nyeri menstruasi  

Nyeri menstruasi terjadi karena 

peningkatan kadar prostaglandin pada siklus 

menstruasi, hal ini selalu terjadi disetiap 

siklus menstruasi disetiap bulannya (Kowalak, 

2014, hlm.656). Nyeri dipengaruhi oleh faktor 

pengalaman sebelumnya adanya pengalaman 

sebelumnya mengenai nyeri menyebabkan 

sesorang dengan mudah menerima rasa nyeri 

(Potter dan Perry, 2010, hlm.225). Hal 

tersebut didukung oleh (Lemone dan Pricillia, 

2016, hlm.196-197) yang menyatakan bahwa 

tanda penyebab nyeri akan membuat 

rangkaian perubahan pada sistem saraf yang 

meningkatkan responsivitas neuron perifer 

dan sentral. Perubahan tersebut pada akhirnya 

meningkatkan respon terhadap tanda nyeri 

selanjutnya dan menguatkan rasa nyeri.  

Ketika remaja mengalami nyeri 

menstruasi di setiap bulan maka terjadi 
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peningkatan respon neuron perifer yang 

menyebabkan remaja merasakan nyeri 

disetiap bulannya. Nyeri menstruasi terjadi 

karena peningkatan hormon prostaglandin 

yang menyebabkan konteksi uterus. Kelainan 

hormon ini bisa terjadi disetiap siklus 

menstruasi oleh karena itu nyeri menstruasi 

bisa dirasakan terus menerus disetiap bulan. 

 

Perbedaan tingkat nyeri menstruasi 

sebelum dan sesudah dilakukan senam 

dismenore 

Senam dismenore merupakan latihan 

yang dapat dilakukan untuk mengurangi nyeri 

menstruasi (Suparto, 2011, ¶3). Senam 

dismenore dilakukan 1 minggu sebelum 

menstruasi dilakukan sebanayak 3 kali dengan 

durasi waktu 10-15 menit. Senam dismenore 

dapat menurunkan nyeri menstruasi 

dikarenakan senam dismenore mampu 

menghasilkan hormon endhorpine. β-endorfin 

diproduksi mulai dari sel lobus intermedius 

dan sel kortikotrop lobus anterior pada 

kelenjar hipofisis. Keduanya mensintesis 

suatu protein precursor yang besar, dan terurai 

membentuk sekelompok hormon. Setelah 

peptide sinyal dikeluarkan prohormon ini 

disebut sebagai pro-opiomelanokortin 

(POMC) molekul ini disintesis dihipotalamus, 

paru, saluran cerna, dan plasenta. Di 

kortikotrop, molekul ini mengalami hidrolisis 

menjadi ACTH dan b-LPH, β-endorfin dalam 

jumlah kecil disekresikan. Disel lobus 

intermedius, POMC mengalami hidrolisis 

lebih lanjut menjadi corticotrophin-like 

intermedicate lobe peptide (CLIP), g-LPH, 

dan β-endorfin. β-endorfin juga dialirkan 

dipembuluh darah (Ganong, 2008, hlm.414). 

Endorphin sendiri bekerja menekan 

prostaglandin, prostaglandin inilah yang 

menyebabkan kontraksi uterus meningkat 

sehingga tekanan intra uteri semakin tinggi 

dan secara tidak langsung dapat menimbulkan 

spasme otot, maka nyeri pun akan dirasakan. 

Jika prostaglandin dapat diturunkan maka 

kontraksi uteruspun juga menurun dan nyeri 

menstruasi yang dirasakan dapat berkurang. 

Hasil penelitian ini didukung dengan 

hasil penelitian yang dilakukan Sormin (2014) 

didapatkan hasil p value 0.000 sehingga 

disimpulkan senam disminore berpengaruh 

terhadap penurunan skala nyeri saat 

menstruasi.   

Hasil penelitian ini menggunakan uji 

nonparametrik Wiloxocon didapatkan hasil p 

value 0.000 (p<0.05) disimpulkan bahwa ada 

perbedaan tingkat nyeri menstruasi sebelum 

dan sesudah senam dismenor. 

 

Perbedaan nyeri menstruasi sebelum dan 

sesudah dilakukan abdominal stretching 

exercise 
Abdominal stretching exercise 

merupakan peregangan otot perut dan panggul 

yang dilakukan pada saat nyeri menstruasi 

hari pertama dengan durasi 10-15 menit yang 

dapat menurunkan nyeri menstruasi. 

Peregangan otot dapat membantu 

meningkatkan oksigenasi di dalam sel, 

menghasilkan hormone endorphin, serta 

menstimulasi aliran drainase system getah 

bening sehingga dapat meningkatkan 

kelenturan otot dengan cara mengembalikan 

otot-otot seperti semula dan memelihara 

fungsinya, memperbaiki elastisitas atau 

fleksibilitas jaringan tubuh serta mengurangi 

kram otot. Nyeri menstruasi juga disebabkan 

karena spasme otot atau ketegangan otot 

uterus, maka Abdominal Stretching Exercise 

dapat merelaksasikan otot-otot yang 

mengalami spasme yang disebebkan oleh 

peningkatan prostaglandin sehingga terjadi 

vasodilatasi pembuluh darah dan akan 

meningkatkan aliran darah kedaerah yang 

mengalami spasme (Windastiwi, 2017, 

hlm.20). 

Hasil penelitian ini juga didukung 

dengan penelitian yang dilakukan oleh 

Salbilah (2016) dengan hasil p value 0.0001 

yang berarti ada pengaruh yang signifikan dari 

latihan abdominal stretching dalam 

mengurangi skala nyeri dismenorea pada 

mahasiswi akademi keperawatan Tjoet Nya 

Dhien Banda Aceh.  

Hasil penelitian ini menggunakan uji 

nonparametrik Wilcoxon didapatkan hasil p 

value 0.000 (p<0,05) disimpulkan bahwa ada 

perbedaan tingkat nyeri menstruasi sebelum 

dan sesudah abdominal stretching exercise.  

 

Efektifitas senam dismenore dengan 

kompres hangat dan abdominal stretching 

exercise terhadap nyeri menstruasi 
Responden yang diberi perlakuan 

senam dismenore dengan kompres hangat 

nilai rata-rata penurunan nyeri menstruasi 

sebesar 1.11 dengan standar deviasi 0.320, 

sedangkan pada perlakuan abdominal 

stretching exercise nilai rata-rata penurunan 

nyeri menstruasi sebesar 3.07 dengan setandar 
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deviasi 0.675.  Sehingga dapat disimpulkan 

bahwa perbedaan nilai rata-rata menurunan 

nyeri menstruasi pada kelompok yang diberi 

abdominal stretching exercise lebih tinggi 

dibandingkan kelompok senam dismenore. 

Hasil uji statistik pemberian kedua intervensi 

terhadap nyeri menstruasi pada siswi kelas XI 

SMA N 10 Semarang dengan menggunakan 

uji Mann-Whitney menunjukan p value 

sebesar 0.016 (<0.05), dengan demikian 

perlakuan abdominal stretching exercise lebih 

efektif dari pada pemberian senam dismenore 

terhadap penurunan skala nyeri menstruasi 

pada sisiwi kelas XI SMA N 10 Semarang. 

Senam dismenore dengan kompres 

hangat  dan abdominal stretching exercise 

merupakan latihan fisik atau olahraga. Kedua 

intervensi ini sama-sama dapat menurunkan 

nyeri menstruasi dengan cara menghasilkan 

hormone endorphin, namun pada abdominal 

stretching exercise selain menghasilkan 

hormone endorphin juga bisa meregangkan 

otot perut dan panggul. abdominal stretching 

exercise ini juga dilakukan pada saat 

menstruasi hari pertama jadi intervensi ini 

dilakukan pada saat responden mengalami 

nyeri menstruasi sehingga langsung pada saat 

itu juga nyeri dapat ditangani. Sedangkan 

senam dismenore selain hanya menghasilkan 

hormon endorphin saja, senam ini dilakukan 

pada 1 minggu sebelum menstruasi sedangkan 

pada remaja sendiri siklus menstruasi belum 

sepenuhnya teratur jika melakukan senam 

dismenore dan ternyata siklus menstruasi 

panjang maka kadar endorphin didalam tubuh 

lama kelamaan juga akan berkurang dan 

peranan endorphin untuk mengurangi nyeri 

menstruasipun kurang efektif.  

 

SIMPULAN  
1. Pada kelompok pre senam dismenore 

dengan kompres hangat dengan jumlah 

27 responden didapatkan hasil median 

atau nilai tengah pada skala nyeri 

menstruasi 6, sedangkan nilai minimum 

pada skala nyeri menstruasi 3 dan 

maximum pada skala nyeri menstruasi 

7. Pada kelompok pre abdominal 

stretching exercise dengan jumlah 27 

responden di dapatkan hasil median 

atau nilai tengah pada skala nyeri 

menstruasi 6, sedangkan nilai minimum 

pada skala nyeri menstruasi 4 dan 

maximum pada skala nyeri menstruasi 

7. 

2. Pada kelompok post senam dismenore 

dengan kompres hangat didapatkan 

hasil median atau nilai tengah pada 

skala nyeri menstruasi 5, sedangkan 

nilai minimum pada skala nyeri 

menstruasi 2 dan maximum pada skala 

nyeri menstruasi 6. Sedangkan post 

abdominal stretching exercise di 

dapatkan hasil median atau nilai tengah 

pada skala nyeri menstruasi 3, 

sedangkan nilai minimum pada skala 

nyeri menstruasi 2 dan maximum pada 

skala nyeri menstruasi 5. 

3. Pada perlakuan senam dismenore 

dengan kompres hangat didapatkan 

hasil p value 0.000 (p<0,05) sehingga 

dapat disimpulkan bahwa ada 

perbedaan tingkat nyeri menstruasi 

sebelum dan sesudah senam dismenore 

dengan kompres hangat. Untuk 

perlakuan abdominal stretching 

exercise didapatkan hasil p value 0.000 

(p<0,05) sehingga disimpulkan bahwa 

ada perbedaan tingkat nyeri menstruasi 

sebelum dan sesudah abdominal 

stretching exercise. 

4. Perbedaan nilai rata-rata menurunan 

nyeri menstruasi pada kelompok yang 

diberi abdominal stretching exercise 

lebih tinggi yaitu 3.07 dibandingkan 

kelompok senam dismenore dengan 

kompres hangat  yaitu 1.11. Hasil uji 

statistik pemberian kedua intervensi 

terhadap nyeri menstruasi pada siswi 

kelas XI SMA N 10 Semarang dengan 

menggunakan uji Mann-Whitney 

menunjukan p value sebesar 0.016 

(<0.05), dengan demikian perlakuan 

abdominal stretching exercise lebih 

efektif dari pada pemberian senam 

dismenore dengan kompres hangat 

terhadap penurunan skala nyeri 

menstruasi pada sisiwi kelas XI SMA N 

10 Semarang. 

 

SARAN  

Diharapkan untuk peneliti selanjutnya 

bisa memodifikasi pada prosedur senam 

dismenore dengan kompres hangat yang tepat 

dan dilakukan dengan frekuensi lebih sering 

tidak hanya untuk menurunkan nyeri 

menstruasi tetapi bisa digunakan pada bagian 

tubuh yang mengalami inflamasi  
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