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Abstrak 

 

Latar belakang :Perempuan yang mengalami dismenore pada saat menstruasi biasanya mempunyai kadar 

prostaglandin yang jauh lebih tinggi dibanding dengan perempuan yang tidak mengalami dismenore pada saat 

menstruasi. Apabila dismenore tidak diatasi dengan segera, maka akan menimbulkan efek buruk bagi kesehatan. Terapi 

yang bisa digunakan untuk menangani dismenore yaitu terapi non farmakologi. Terapi non farmakologi yang ampuh 

mengurangi nyeri dismenore tanpa menimbulkan efek samping salah satunya adalah stretching abdomen. Stretching 

abdomen memiliki manfaat untuk merangsang tubuh agar memproduksi hormon endorphin yang berfungsi sebagai obat 

penenang alami yang akan menimbulkan rasa nyaman sehingga tingkat nyeri dismenore berangsur – angsur  menurun. 
Tujuan :Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh stretching abdomen terhadap tingkat nyeri 

dismenore. 

Metode :Penelitian ini menggunakan jenisquasy eksperiment pre test and post test with control group design. Sampel 

penelitian ini adalah santri putri berjumlah 27 responden pada kelompok intervensi dan 27 pada kelompok kontrol. 

Teknik pengambilan sampel yaitu purposive sampling. Analisis data yang digunakan yaitu Independent Sample T – 

Test dan Paired Sample T – Test. 

Hasil Ada pengaruh stretching abdomen terhadap penurunan tingkat nyeri dismenore dengan nilai p value = 0,001 

< α (0,005) dimana rata – rata sebelum diberikan stretching abdomen memiliki nilai 5,42 dan setelah diberikan 

stretching abdomen rata – rata nyerinya turun menjadi 2,83. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan 

tingkat nyeri dismenore sebelum dan setelah diberikan stretching abdomen. 

Kesimpulan :Stretching abdomenterbukti dapat menurunkan tingkat nyeri dismenore 

 

Kata Kunci :Stretching abdomen, Dismenore 

Abstract 

 

Background: Women with experiencing dysmenorrhea during menstruation usually have higher level of 

prostaglandin compared to women without experiencing dysmenorrhea. It will cause a harmful effect on health if it 

is not treated immediately. Therapy that can be used to treat dysmenorrhea is non-pharmalogical therapy. Non-

pharmalogical therapy that is effective in reducing pain of dysmenorrhea without causing side effect  is abdominal 

stretching. Abdominal stretching is one of non-pharmalogical therapy which is effective in reducing the pain of 

dysmenorrhea without causing side effects. Abdominal stretching can stimulate the body to produce endorphin 

hormone as a natural sedative which cause a sense of comfort and the level of pain in dysmenorrhea will gradually 

decrease. 

Research Purposes :The aims of this research is to determine the effect of abdominal stretching on the level of 

dysmenorrhea pain. 
Research Method :This research used a type of quasy experiment pre-test and post-test with control group design. 

27 respondents of female students were used as the sample of the research in the intervention group and 27 other 

different respondents of female students in control group. This research used purposive sampling as a sampling 

technique. Also this research used Independent Sample T-Test and Paired Sample T-Test for data analysis. 

mailto:rahayunawangi@gmail.com


 

Results: The results of this research show that abdominal stretching has an effect on decreasing the level of 

dysmenorrhea pain with p value = 0,001 < α (0,005). The average value before applied the abdominal stretching is 

5.42 and the average after applied the abdominal stretching decrease to 2.83. This result shows that there is a 

significant different level of dysmenorrhea pain before and after applied abdominal stretching. 

Conclusion: It is proven that abdominal stretching can decrease the level pain of dysmenorrhea. 

 

Keywords:Abdominal stretching, dysmenorrhea 
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Pendahuluan 

Menstruasi atau haid sudah pasti akan dialami 

setiap bulannya oleh perempuan yang telah 

memasuki masa usia subur. Menstruasi pada 

seorang perempuan adalah hal yang wajar 

terjadi dan sudah menjadi hal yang  melekat 

pada diri seorang perempuan yang 

menandakan bahwa perempuan sudah mulai 

menginjak pubertas. Menstruasi adalah 

keadaan yang alami dan normal dimana akan 

dirasakan oleh seorang wanita yang sudah 

mulai pubertas. Terlepasnya lapisan 

endometrium pada uterus adalah hal yang 

menyebabkan terjadinya menstruasi. (Andira, 

2010) 

Saat menstruasi terjadi, ada beberapa orang 

yang merasa terganggu dengan gejala – gejala 

yang menyertainya.  Gejala tersebut 

diantaranya yaitu dismenore, sakit pada 

punggung, hingga sakit kepala. Umumnya 

gejala yang sering menyertai perempuan yang 

sedang menstruasi adalah dismenore (Dewi, 

2015). Dismenore ialah salah satu istilah 

untuk menggambarkan gangguan pada saat 

terjadinya menstruasi berupa nyeri yang 

sangat mengganggu dan menyebabkan 

ketidaknyamanan pada perut  bagian bawah 

dan punggung bawah, sakit kepala, mual, 

bahkan pingsan(Febriana, Purnawati, & 

Andayani, 2105) 

Prevalensi kejadian dismenore primer 

diperkirakan telah dialami oleh 50% 

perempuan dengan gejala nyeri yang hebat 

dan dapat menyebabkan aktivitas sehari - hari 

dapat terganggu (Reeder, Martin, & Griffin, 

2011). Tahun 2017 diketahui bahwa 

presentase dismenore di Provinsi Yogyakarta 

adalah sebanyak 52 % dengan kebanyakan 

orang mengatasi nyeri dismenore tersebut 

dengan menggunakan obat penurun nyeri 

karena kurangnya pengetahuan terhadap 

teknikpenurunan nyeri dismenore secara  non 

farmakologi (Fitriana, 2017) 

 

Gejala dismenore bisa ditangani dengan 

metode terapi farmakologi dan metode terapi 

non farmakologi. Metode terapi farmakologi 

bisa dilakukan dengan cara memberikan obat 

analgetik, terapi hormonal, obat nonsteroid 

prostaglandin, juga dapat menggunakan 

dilatasi kanalis servikalis (Prawirohardjo, 

2009). Sedangkan metode terapi non 

farmakolgi bisa dilakukan dengan cara 

memberikan kompres hangat pada bagian 

tubuh yang sakit, melakukan berbagai macam 

aktivitas fisik seperti olahraga senam, terapi 

mozart dan relaksasi(Marlinda, Rosalina, & 

Purwaningsih, 2013). 

Beberapa penelitian menyebutkan bahwa 

terapi non farmakologi yang tidak 

menghasilkan efek samping adalah olahraga. 

Dan olahraga yang sesuai untuk perempuan 

yang sedang mengalami dismenore 

diantaranya adalah senam aerobik dan 

stretching (Homai, Shafai, & Zoodfekr, 

2014). Stretching yang bagus dilakukan untuk 

mengurangi nyeri dismenore adalah stretching 

abdomen. Stretching abdomen merupakan 

terapi non farmakologis yang efektif untuk 

meringankan gejala dismenore dengan cara 

peregangan yang dilakukan untuk 

meregangkan otot perut (Woo & McEneaney, 

2010). Terapi jenis ini bisa dilakukan 

seminggu 3 kali dalam rentang waktu 15 – 30 

menit (Yuliana, 2013).Stretching abdomen 

bermanfaat untuk mengurangi nyeri 

dismenore karena dapat meningkatkan kadar 

hormon endorphin yang ada dalam tubuh 

(Woo & McEneaney, 2010). 

Pada saat melakukan stretching abdomen, 

otak akan mengeluarkan hormon endorphin. 

Saat sinaps dikirim sinyal oleh neuron nyeri 

perifer, akan terjadi sinapsis antara neuron 

yang menuju ke otak tempat substansi P 

mengirimkan impuls  dengan neuron nyeri 

perifer. Saat itu terjadi, maka pelepasan 

substansi P akan diblokir oleh endorphin yang 

menjadikan terhambatnya transmisi impuls 

nyeri di medulla spinalis. Sehingga gejala 

dismenore akan semakin berkurang (Yuliana, 

2013). 
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Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh 

Sormin, Nurfianti,& Ramadhaniyati (2014) 

tentang Efektivitas Senam Dismenore dalam 

Mengurangi Dismenore pada Remaja Putri di 

SMP Negeri 2 Siantan Kabupaten 

Pontianak,bahwa senam disemnore terbukti 

efektif dalam mengurangi dismenore dan 

dapat dijadikan sebagai salah satu intervensi 

keperawatan non- farmakologis dalam 

mengurangi dismenore. 

Sedangkan penelitian yang 

dilakukanolehPertiwi, Wahid, &Marlinda 

(2015) tentang Senam Aerobik Low Impact 

Terhadap Dismenore Primer Pada Remaja 

Putri Di SMKN 1 Martapuramenyebutkan 

bahwa terdapat pengaruh senam aerobik low 

impact dalam menurunkan skala nyeri haid 

pada remaja putri. 

Berdasarkan studi pendahuluan yang telah 

dilakukan pada santriwati di Pondok 

Pesantren Al Munawwir pada tanggal 24 

September 2018 dengan responden santriwati 

sebanyak 50 orang,  didapatkan hasil 

sebanyak 26 orang mengalami dismenore, 5 

orang mengalami gangguan siklus menstruasi, 

dan 19 orang mengalami PMS. Santriwati 

yang mengalami gejala dismenore sebagian 

besar  beristirahat untuk mengurangi nyeri 

yang dirasakannya. 

Berdasarkan latar belakang di atas maka 

peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 

tentang pengaruh pemberian stretching 

abdomen terhadap tingkat nyeri dismenore 

pada santriwati di Pondok Pesantren Al 

Munawwir. 

Metode Penelitian 
 

Penelitian ini menggunakan metode penelitian 

kuantitatif. Jenis penelitian ini adalah quasy 

eksperiment pre test and post test with control 

group design.. Jumlah responden dalam 

penelitian ini sebanyak 48 santri berusia 17 -

23 tahun yang mengalami dismenore primer 

saat sedang menstruasi. Sampel diambil 

dengan menggunak teknik 

purposivesampling. Penelitian dilakukan di 

Pondok Pesantren Al Munawwir kompleks Q 

untuk kelompok intervensi dan Pondok 

Pesantren Al Munawwir kompleks R1 untuk 

kelompok kontrol pada bulan Februari 2019 – 

April 2019 

Pengambilan data menggunakan kuesioner 

berisi NRSdan kuesioner alat 

ukurkarakteristik dismenore berdasarkan 

waktu. Penelitian ini menggunakan uji 

statistik dengan teknik Independent Sample T 

Test dan Paired Sample T Test 

Hasil Penelitian 

Tabel 1 Distribusi Usia (n=48) 

 

Karakteristik 

Responden 

Mean Median Std. 

Deviation 

(min-

max) 

Usia 20,02 20,00 1,657 (17-

23) 

Sumber Data: Primer 2019 

Berdasarkan tabel 1 rata – rata usia responden 

yang mengalami dismenore pada kelompok 

intervensi  dan kelompok kontrol adalah 

20,02 

 
Tabel 2Karakteristik Dismenore Menurut Waktunya 

(n=48) 

 

Karakteristik 

Dismenore 

Intervensi Kontrol 

n % n % 

Dismenore terjadi sebelum menstruasi 

Ya 17 70,9 4 16,7 

Tidak 7 29,1 20 83,3 

Total 24 100 24 100 

Dismenore terjadi pada hari pertama menstruasi 

Ya 16 66,7 18 75 

Tidak 8 33,3 6 25 

Total 24 100 24 100 

Dismenore menetap >2 hari 

Ya 23 95,9 9 37,5 

Tidak 1 4,1 15 62,5 

Total 24 100 24 100 
Sumber Data: Primer 2019 

Berdasarkan tabel 2 diketahui bahwa 

responden yang mengalami dismenore 

sebelum menstruasi pada kelompok intervensi 

yaitu 17 responden (70,9%), sedangkan pada 

kelompok kontrol yang mengalami dismenore 
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sebelum menstruasi hanya sebagian kecil saja 

yaitu  4 responden (16,7%). Pada kelompok 

intervensi yang mengalami dismenorepada 

hari pertama menstruasi sebanyak 16 (66,7 

%), sedangkan pada kelompok kontrol yang 

mengalami dismenore saat hari pertama 

sebanyak 18 (75 %). Responden kelompok 

intervensi dan kelompok kontrol yang paling 

banyak mengalami dismenore > 2 hari yaitu 

kelompok intervensi. Hal ini ditunjukkan 

pada hasil perhitungan responden yang 

mengalami nyeri dismenore > 2 hari yaitu 23 

responden (95,9%) pada kelompok intervensi 

dan 9 responden (37,5%) pada kelompok 

kontrol. 

Tabel 3. Tingkat Nyeri Dismenore pada Responden 

Kelompok Intervensi (N = 24) 

 Pre Test Post Test 

Jumlah Persentase Jumlah Persentase 

Normal 0 0 2 8,3 % 

Ringan 4 16,7 % 13 54,2% 

Sedang 13 54,2 % 9 37,5% 

Berat 7 29,2 % 0 0 

Total 24 100 % 24 100% 
Sumber Data: Primer 2019 

Berdasarkan tabel 3 diketahui bahwa tingkat 

nyeri dismenoresebelum diberikan perlakuan 

pada responden kelompok intervensi 

cenderung sedang. Sedangkan setelah 

diberikan perlakuan stretching abdomen 

tingkat nyeri dismenore cenderung ringan. 

Tabel 4. Tingkat Nyeri Dismenore pada Responden 

Kelompok Kontrol (N = 24) 

 Pre Test Post Test 

Jumlah Persentase Jumlah Persentase 

Normal 0 0 0 0 

Ringan 12 50 % 7 29,2 % 

Sedang 7 29,2 % 15 62,5 % 

Berat 5 20,8 % 2 8,3 % 

Total 24 100 % 24 100% 
Sumber Data: Primer 2019 

Berdasarkan tabel 4 diketahui bahwa tingkat 

nyeri dismenore saat pre test pada responden 

kelompok kontrol cenderung ringan. 

Sedangkan hasil post test memperlihatkan 

bahwa tingkat nyeri dismenore pada 

kelompok kontrol cenderung sedang. 

 

 

Tabel 5. Perbedaan Hasil Pre Test Kelompok Kontrol 

dan Intervensi 

Sumber Data: Primer 2019 

Berdasarkan tabel 5 diketahui bahwa kedua 

varian (varian kelompok intervensi dan 

kelompok kontrol) sebelum diberikan 

perlakuan adalah sama atau tidak ada 

perbedaan sehingga kedua kelompok layak 

untuk dibandingkan. 

Tabel 6. Paired Sample T Test pada Kelompok Kontrol  

Sumber Data: Primer 2019 

Berdasarkan tabel 6 diketahui bahwa tidak 

ada pengaruh stretching abdomen terhadap 

tingkat nyeri dismenore pada kelompok 

kontrol. 

Tabel 7. Paired Sample T Test pada Kelompok Intervensi 

Sumber Data: Primer 2019 

Berdasarkan tabel 7 diketahui bahwa terdapat 

perbedaan yang signifikan pada tingkat nyeri 

dismenore sebelum dan sesudah diberi 

perlakuan stretching abdomen pada kelompok 

intervensi.  

 

 

 T – Test for Equality of Means 

 Mean 
difference 

Std. Error 
difference 

Sig.(2 – 
tailed) 

Equal 
variances 
assumed 

-1,250 0,633 0,054 

Equal 
variances not 
assumed 

-1,250 0,633 0,055 

Paired Differences 

 Mean Std. 

Devia

tion 

Std. 

Error 

Mean 

df Sig.(2-

tailed) 

Pre Test -417 1,316 0,269 23 0,135 

Post test      

Paired Differences 

 Mean Std. 

Devia

tion 

Std. 

Error 

Mean 

df Sig.(2-

tailed) 

Pre Test 2,583 1,100 0,225 23 0,000 

Post test      
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Tabel 8. Perbedaan Hasil  Post Test Kelompok Kontrol 

dan Intervensi 

Sumber Data: Primer 2019 

Berdasarkan tabel 8diketahui bahwa pada 

kedua varian (varian kelompok intervensi dan 

kelompok kontrol) terdapat perbedaan rata- 

rata hasil post test. 

Pembahasan 

Usia 

Berdasarkan tabel 1 menunjukan bahwa rata – 

rata usia responden yang mengalami 

dismenore pada kelompok intervensi  dan 

kelompok kontrol adalah 20,02 tahun. 

Menurut Sari (2012) dismenore primer paling 

banyak terjadi pada kisaran usia15 - 21 tahun. 

Hal ini terjadi karena ada kaitannya antara 

faktor usia dengan sekresi hormon 

prostaglandin, karena pada rentang usia 

tersebut akan terjadi pengoptimalisasian pada 

fungsi saraf uterus sehingga akan 

menyebabkan sekresi hormon prostaglandin 

yang meningkat secara signifikan dan pada 

akhirnya akan menimbulkan rasa nyeri ketika 

terjadinya menstruasi (Novia, 2008) 

Karakteristik Dismenore Menurut 

Waktunya 

Hasil penelitian menunjukan dari 24 

responden pada kelompok intervensi, rata – 

rata responden mengalami dismenore pada 

hari pertama dan nyerinya menatap hingga >2 

hari.  Sedangkan pada kelompok kontrol dari 

24 responden rata – rata mengalami 

dismenore hari pertama menstruasi. Menurut 

Sinaga,dkk (2017) dismenore yang terjadi 

sebelum dan pada hari pertama menstruasi 

merupakan suatu gejala normal, hal ini 

disebabkan oleh mulai meningkatnya kadar 

hormon prostaglandin yang akan merangsang 

kontraksi otot rahim sehingga kontraksi akan 

menjadi semakin  kuat dan nyeri yang 

dirasakan juga akan semakin kuat. Nyeri 

dismenore akan berangsur - angsur hilang 

dengan sendirinya setelah 2 – 3 hari 

menstruasi (Fraser, D. M., dan Cooper, M. A., 

2009). 

Karakteristik Tingkat Nyeri Dismenore 

Hasil penelitian ini menunjukan dari 48 

responden yang mengalami dismenore, rata -  

rata responden mengalami dismenore pada 

tingkat sedang. Hasil penelitian ini sejalan 

dengan penelitian Merlina Oktariani (2017) 

bahwa responden rata – rata mengalami 

dismenore tingkat  sedang.Dismenore derajat 

2 atau dismenore tingkat sedang biasanya 

menghambat aktivitas sehari –hari dan untuk 

mengatasi nyeri yang ditimbulkan seseorang 

yang mengalami dismenore tingkat sedang 

harus mengkonsumsi analgesik untuk 

mengurangi nyerinya (Unsal et al, 2010). 

Pengaruh Stretching Abdomen Terhadap 

Tingkat Nyeri Dismenore 

Hasil uji statistik menggunakan Independent 

Sample T Test,  dalam penelitian  ini 

ditemukan bahwa terdapat perbedaan yang 

signifikan antara kelompok yang diberikan 

perlakuan stretching abdomen dengan 

kelompok yang tidak diberikan perlakuan 

stretching abdomen (Sig. < 0,05). Hal ini  

menunjukkan bahwa stretching abdomen 

terbukti efektif dalam menurunkan tingkat 

nyeri dismenore pada santriwati di Pondok 

Pesantren Al Munawwir. Menurut penelitian 

yang telah dilakukan oleh  Sari, dkk (2016) 

menyatakan bahwa stretching abdomen secara 

khusus telah dirancang oleh beberapa ahli 

fisioterapis dan pakar kesehatan untuk 

meningkatkan kekuatan otot perut, 

meningkatkan daya tahan tubuh, serta 

meningkatkan kelenturan pada otot perut 

sehingga stretching jenis ini diharapkan bisa 

menurunkan tingkat nyeri akibat dismenore. 

 T – Test for Equality of Means 

 Mean 
difference 

Std. Error 
difference 

Sig.(2 – 
tailed) 

Equal 
variances 
assumed 

1,750 0,480 0,001 

Equal 
variances not 
assumed 

1,750 0,480 0,001 
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Terapi stretching juga merupakan terapi yang  

murah dan aman tanpa adanya efek samping 

(Marjan, 2017).Menurut Ningsih (2011) 

dengan melakukan aktivitas stretching, maka 

tubuh akan menghasilkan hormon endorphin 

yang berfungsi sebagai obat penenang alami 

sehingga akanmenimbulkan rasa nyaman. 

Pernyataan tersebut didukung oleh pendapat 

Rosyida dkk. (2017), stretching adbomen 

dapat mempengaruhi kelenjar pituitari 

sehingga akan  mengahsilkan β – endorphin 

yang akan merilekskan tubuh dan sebagai 

obat untuk menghilangkan rasa 

nyeri.Stretching abdomen terbukti dapat 

meningkatkan produksi hormon endorphin 4 - 

5 kali di dalam darah. Semakin banyak 

melakukan stretching, maka kadar endorphin 

akan semakin tinggi dan nyeri akan semakin 

berkurang (Yumnunnisak, 2018). 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah 

dilakukan maka dapat disimpulkan bahwa, 

terdapat pengaruh stretching abdomen 

terhdap penurunan tingkat nyeri dismenore 

pada santriwati di Pondok Pesantren Al 

Munawwir. 

Bagi peneliti selanjutnya dapat melanjutkan 

penelitian ini dengan meneliti terkait teknik 

yang lebih efektif untuk mengatasi dismenore 

atau meneliti dengan jumlah responden yang 

lebih banyak dan bervariasi sehingga akan 

mendapatkan data yang lebih akurat. 
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