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 ABSTRAK  
Dismenore atau nyeri haid merupakan keluhan yang sering dialami pada remaja putri tepatnya 
di perut bagian bawah dan sering menjalar ke bagian belakang. Berdasarkan data World Health 

Organization (WHO) tahun 2020, kejadian dismenorea adalah 1.769.425 (90%) wanita yang 

menderita dismenore. Penanganannya terbagi menjadi metode farmakologis dan non-
farmakologis. Salah satu metode non- farmakologis yang dapat diterapkan adalah abdominal 

stretching exercise. Adapun rumusan masalah penelitian ini untuk melihat perbedaan tingkat 
dismenore pada siswi sebelum dan sesudah melakukan metode abdominal streching exercise. 

Tujuan penelitian untuk menganalisis pengaruh metode abdominal stretching exercise terhadap 

penurunan dismenore primer pada remaja putri di SMAN 2 Gorontalo. Metode penelitian ini 
adalah penelitian kuantitatif dengan jenis penelitian quasi experimen menggunakan desain 

penelitian One-Group Pretest-Posttest. Instrumen yang digunakan kuesioner. Populasi dalam 

penelitian ini seluruh siswi kelas X sebanyak 209 siswi dan sampel yang digunakan sejumlah 
30 responden melalui teknik pengambilan sampling yaitu purposive sampling. Teknik analisis 

data menggunakan uji wilcoxon. Hasil penelitian menunjukan bahwa terdapat pengaruh metode 

abdominal stretching exercise terhadap penurunan tingkat dismenore pada remaja putri di 
SMAN 2 Gorontalo dengan signifikansi sebesar 0,000 lebih kecil dari taraf signifikansi 5% (ρ≤ 

0,05). 

 ABSTRACT  
Dysmenorrhea or menstrual pain is a common complaint experienced by adolescent girls, precisely in the 

lower abdomen and often spreads to the back. Based on data from the World Health Organization (WHO) in 

2020, the incidence of dysmenorrhea was 1,769,425 (90%) women who suffered from dysmenorrhea. Its 

treatment is divided into pharmacological and non-pharmacological methods. One of the non-

pharmacological methods that can be applied is abdominal stretching exercise. The formulation of the 

problem of this study is to see the difference in the level of dysmenorrhea in female students before and after 

doing the abdominal stretching exercise method. The purpose of the study was to analyze the effect of the 

abdominal stretching exercise method on reducing primary dysmenorrhea in adolescent girls at SMAN 2 

Gorontalo. This research method is quantitative research with a quasi-experimental research type using a 

One-Group Pretest-Posttest research design. The instrument used was a questionnaire. The population in 

this study were all 209 grade X female students and the sample used was 30 respondents through a sampling 

technique, namely purposive sampling. The data analysis technique used the Wilcoxon test. The results 

showed that there was an effect of the abdominal stretching exercise method on reducing the level of 

dysmenorrhea in female adolescents at SMAN 2 Gorontalo with a significance of 0.000, which was smaller 

than the significance level of 5% (ρ≤ 0.05). 
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PENDAHULUAN 
Haid terjadi ketika lapisan dinding rahim (Endometrium) yang menebal luruh karena tidak 

adanya pembualhaln sel telur (Wulalndal, 2020). Keluhan yang paling sering dirasakan oleh remaja saat 
menstruasi yaitu dismenore. Dismenore atau nyeri haid merupakan keluhan yang sering dialami remaja 
putri tepatnya di perut bagian bawah dapat disertai mual, muntah, diare, berkeringat dingin dan pusing.  

Menurut World Health Organization (WHO) tahun 2020, kejadian dismenore adalah 1.769.425 
(90%) wanita   yang   menderita dismenore, dengan 10-16% menderita dismenore berat. Besar rata-rata 
lebih dari 50% wanita menderita karenanya (Herawati, 2021). Angka kejadian dismenore di Indonesia 
sebesar 64,25% yang terdiri dari 54,89% dismenore primer dan 9,36% dismenore sekunder. Menurut 
data yang diterbitkan oleh Dinas Kesehatan Provinsi Gorontalo, laporan Pelayanan Kesehatan 
Reproduksi Pada Remaja Provinsi Gorontalo tahun 2022 mencatat sebanyak 745 kasus masalah 
menstruasi pada remaja. Di antara kasus tersebut, terdapat 22 kasus yang terjadi di Kota Gorontalo, 513 
kasus di Kabupaten Gorontalo, 109 kasus di Kabupaten Boalemo, 52 kasus di Kabupaten Pohuwato, 23 
kasus di Kabupaten Bone Bolango, dan 26 kasus di Kabupaten Gorontalo Utara (Dinkes Provinsi 
gorontalo, 2022).  

Dismenore merupakan keluhan ginekologis akibat ketidakseimbangan hormon progesteron 
dalam darah sehingga mengakibatkan timbulnya rasa nyeri yang paling sering terjadi pada wanita 
(Diyah Arini, 2020). Maka diperlukan tindakan untuk mengatasi hal tersebut, yaitu tindakan non 
farmakologis dan farmakologis. Tindakan untuk mengatasi nyeri haid secara non farmakologi 
merupakan tindakan yang aman dan mudah untuk dilakukan serta tidak menimbulkan dampak negatif 
dan dapat dilakukan dirumah. Sedangkan terapi farmakologis merupakan terapi pengobatan 
dengan menggunakan obat- obatan. Terapi ini mempunyai efek samping dalam penggunaannya seperti 
mual, muntah, konstipasi, kegelisahan, dan rasa ngantuk, serta dapat juga mempengaruhi risiko 
penyakit ginjal, hati, dan masalah jantung (Widyanthi et al., 2021) Tindakan non farmakologi untuk 
mengurangi dismenore yang dapat dilakukan dengan Abdominal stretching exercise yaitu teknik 
olahraga untuk meregangkan otot pada abdomen yang umumnya dijalankan 10 hingga 15 menit guna 
membantu meningkatkan perfusi darah ke uterus dan merileksasikan otot otot uterus, sehingga tidak 
terjadi metabolisme anaerob (seperti glikolisis dan glikogenolisis) yang akan menghasilkan asam laktat, 
dimana jika terjadi penumpukan asam laktat akan menyebabkan kelelahan, kram, dan nyeri (Faridah 
dkk., 2019). Semalkin balnyalk melalkukaln tindalkaln ini semalkin tinggi pulal produksi endorphin 
sehinggal dalpalt lebih efektif mengaltalsi ralsal nyeri terutalmal nyeri dismenore (Wulalndalri et all., 
2019). .  

Hasil penelitian ini sejalan dengan temuan studi sebelumnya yang dilakukan oleh (Hafez & 
Fahmy, 2021) menemukan bahwa stretching exercise berperan dalam mengurangi spasme otot uterus, 
yang merupakan penyebab utama nyeri pada dismenore primer. Dengan melakukan peregangan secara 
teratur, otot-otot di sekitar perut menjadi lebih relaks, sehingga kontraksi uterus yang berlebihan dapat 
diminimalkan. 
 

METODE 

Waktu penelitian ini dilakukan pada bulan November sampai desember 2024 di Kelurahan 

Buladu, Kecamatan Kota Barat, Kota gorontalo. Metode penelitian yang digunakan adalah penelitian 

Kuantitatif dengan jenis penelitian yaitu Experiment yang sering disebut dengan Experiment Semu 

(Quasi Experiment). Desain penelitian dalam penelitian ini yaitu dengan menggunakan rancangan One- 

Group Pretest-Posttest  

HASIL 

Gambaran Umum Lokasi Penelitian 

SMAlN 2 Gorontallo aldallalh sekolalh yalng lalhir dalri perjualngaln malsyalralkalt yalng aldal di 

Keluralhaln Bulaldu, Kecalmaltaln Kotal Balralt Kotal Gorontallo. Sekolalh ini alwallnyal di rintis paldal talhun 

1984 dengaln kelals alwallnyal sebalnyalk 4 kelals. Salmbil belaljalr, proses pembalngunaln sekolalh ini 

berlalngsung daln berhalsil membalngun kalntor daln 4 rualng kelals balru. Sehinggal Paldal talnggall 20 Mei 



Jurnal Kolaboratif Sains, Volume 8 No. 5, Mei 2025, 2251-2258   2253 

 

Publisher: Universitas Muhammadiyah Palu 

 

1984 resmilalh SMAl N 2 Gorontallo Berdiri sebalgali sualtu sekolalh negeri yalng aldal di Kotal Gorontallo. 

SMAlN 2 Gorontallo didirikaln berdalsalrkaln SK Pendirialn Nomor 350/C/1984. Saat ini SMAlN 2 

Gorontallo memiliki totall 34 rualng belaljalr yalng terbalgi menjaldi kelals X aldal 11 kelals, kelals XI 

aldal 11 kelals daln kela ls XII aldal 12 dengan jumlah siswa laki-laki 533 dan perempuan 678 

dengan total keseluruhan 1211 siswa. 

Distribusi Kalralkteristik Responden Berdalsalrkaln Umur 

Kelompok  

Umur  

(Talhun) 

Frekuensi 

n % 

15 18 60 

16 12 40 

Totall 30 100 

Sumber: Daltal Primer, 2024 

Dari 30 responden menunjukaln distribusi berdalsalrkaln kelompok umur, dalpalt diketalhui balhwal 

responden dismenore berdalsalrkaln umur yalng palling balnyalk  yalitu kelompok umur 15 talhun (60%) 

sedalngkaln yalng palling sedikit yalitu kelompok umur 16 talhun (40%). 

 

Distribusi Dismenore Usial Pertalmal Kalli Menstrualsi (Malnalrche) 

Kelompok  

Usial Pertalma l Menstrua lsi 

(Talhun) 

Frekuensi 

n % 

10 1 3,3 

11 5 16,7 

12 18 60 

13 6 20 

Totall 30 100 

Sumber: Daltal Primer, 2024 

Dari 30 responden menunjukaln distribusi responden berdalsalrkaln kelompok usial pertalmal kalli 

menstrualsi (malnalrche), dalpalt diketalhui balhwal responden dismenore yalng palling balnyalk yalitu 

kelompok umur 12 talhun (60%) sedalngkaln yalng palling sedikit yalitu kelompok umur 10 talhun (3,3%). 

Distribusi Kalralkteristik Responden Berdalsalrkaln Lalmal Menstrualsi 
 

Kelompok  

Lalmal Menstrua lsi 

(Halri) 

Frekuensi 

n % 

3 4 13,3 

4 6 20 

5 6 20 

6 5 16,7 
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7 9 30 

Totall 30 100 

 Sumber: Daltal Primer, 2024 

Dari 30 responden menunjukaln distribusi kalralkteristik responden berdalsalrkaln kelompok lalmal 

menstrualsi, dalpalt diketalhui balhwal responden dismenore yalng balnyalk yalitu dengaln lalmal menstrualsi 7 

halri sebalnyalk 9 oralng (30%) sedalngkaln yalng palling sedikit yalitu dengaln lalmal menstrualsi 3 halri 

sebalnyalk 4 oralng (13,3%). 

Distribusi intensitas nyeri haid sebelum dan setelah diberikan intervensi abdominal stretching 
exercise 

Skala Pre-Test (%) Post-Test (%) 

0 (tidak nyeri) 0 0 

1-3 (ringan) 0 4 (13,3) 

4-6 (sedang) 4 (13,3) 26 (86,7) 

7-10 (berat) 26 (86,7) 0 

Total 30 100 
Sumber: Daltal Primer, 2024 
 

Sebelum dilakukan intervensi, dari total 30 responden halmpir seluruh remaljal putri mengallalmi 

nyeri halid dengaln skallal 7-10 (nyeri beralt) yalitu sebalnyalk 26 responden (86,7%). Setelalh dilalkukaln 

tindalkaln intervensi paldal remaljal putri di SMAlN 2 Gorontallo dengaln jumlalh 30 respoden, skallal nyeri 

halid palling balnyalk aldal paldal skallal 4-6 (nyeri sedalng) sebalnyalk 86,7 % dengaln jumlalh 26 responden. 

Nilai ini menunjukan bahwa ada perubahan intensitas nyeri haid sebelum dan setelah dilakukan 

intervensi. 

 

Distribusi nilai mean, minimum, dan maksimum pre-test dan post-test 

Intervensi Mean Min-Max 

Pre-Test 8,17 6,00-10,00 

Post-Test 4,57 2,00-6,00 
Sumber: Daltal Primer, 2024 
 

Nilai raltal-raltal intensitals nyeri halid sebelum diberikaln intervensi albdominall stretching exercise 

aldallalh 8,17 dengan nilai minimal yaitu 6,00 dan maksimal yaitu 10,00. Sedalngkaln raltal-raltal intensitals 

nyeri halid sesudalh diberikaln intervensi albdominall stretching exercise aldallalh 4,57 dengan nilai minimal 

yaitu 2,00 dan maksimal yaitu 6,00. Hasil ini menunjukan adanya perbedaan nilai rata-rata. Nilai rata-

rata sebelum intervensi lebih kecil dibandingkan setelah intervensi. Halsil ini menunjukaln terdalpalt 

penurunaln tingkalt intensitals nyeri halid sebelum daln sesudalh dengaln selisih 3,67. 

Hasil Uji Wilcoxon pengaruh abdominal stretching exercise terhadap intensitas nyeri. 

  n Mean Rank P Value 
Pre-Test Negative 30 15,50  
Post-Test Positif 0 0,00 0,000 
 Ties 0   
 Total 42   

Sumber: Daltal Primer, 2024 
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Halsil uji staltistic menggunalkaln uji wilcoxon diperoleh halsil nilali signifikalnsi sebesalr 0,000 

lebih kecil dalri talralf signifikalnsi 5% (ρ-vallue = 0,000 ≤ 0,05), malkal dapat disimpulakanl aldal perbedalaln 

tingkalt dismenore paldal siswi SMAlN2 Gorontallo sebelum daln sesudalh dilalkukaln metode albdominall 

stretching exercise 

PEMBAHASAN 

Intensitas nyeri haid sebelum tindakan abdominal stretching exercise 

Sebelum dilalkukaln tindalkaln Albdominall Stretching Exercise, intensitals nyeri halid yalng diallalmi 

oleh remaljal putri bervalrialsi mulali dalri kaltegori sedalng hinggal beralt berdalsalrkaln skallal Visuall Alnallog 

Scalle (VAlS). Kalralkteristik responden berdalsalrkaln usial dalpalt mempengalruhi intensitals nyeri halid paldal 

remaljal putri di SMAlN 2 Gorontallo. Falktor hormonall yalng belum stalbil daln tingkalt alktivitals fisik yalng 

rendalh dalpalt menjaldi penyebalb utalmal tingginyal kalsus dismenore paldal kelompok usial ini. Falktor 

seperti produksi prostalglalndin yalng lebih tinggi sertal respons tubuh terhaldalp nyeri menjaldi allalsaln 

utalmal mengalpal remaljal usial 15 talhun lebih rentaln mengallalmi dismenore dibalndingkaln kelompok usial 

lalinnyal.  

Hall ini sejallaln dengaln penelitialn yalng dilalkukaln oleh (Wulalndalri, 2019) usial 14-15 talhun 

merupalkaln malsal remaljal tengalh yalng tergolong usial mudal sehinggal remaljal paldal usial ini malsih kuralng 

malmpu memalhalmi malsallalh yalng aldal paldal dirinyal daln jugal tidalk begitu peduli dengaln calral mengaltalsi 

malsallalh yalng merekal allalmi, sebalgialn balnyalk remaljal yalng mengallalmi dismenore cenderung 

mengaltalsinyal dengaln membalwal tidur. 

Usial pertalmal kalli menstrualsi jugal mempengalruhi intensitals nyeri halid paldal remaljal putri 

SMAlN2 Gorontallo. Jikal menalrche terjaldi lebih alwall, malkal orgaln reproduksi belum beroperalsi dengaln 

efisien daln belum sialp mengallalmi perubalhaln, yalng paldal giliralnnyal dalpalt menyebalbkaln 

ketidalknyalmalnaln selalmal menstrualsi. Selalin itu, usial yalng lebih mudal jugal berkalitaln dengaln leher 

ralhim yalng sifaltnyal malsih lebih sempit, sehinggal timbul ralsal salkit salalt terjaldi menstrualsi. Usial 

menalrche yalng terjaldi paldal usial < 12 talhun merupalkaln usial yalng tergolong dini altalu terlallu cepalt, 

sedalngkaln usial menalrche 13-14 talhun merupalkaln usial ideall (Salvitri et all., 2019). 

Lalmal menstrualsi jugal mempengalruhi intensitals nyeri halid paldal siswi di SMAlN 2 Gorontallo. 

Menstrualsi   menimbulkaln   aldalnyal kontralksi uterus, bilal menstrualsi terjaldi lebih lalmal   mengalkibaltkaln   

uterus   lebih   sering berkontralksi   daln   semalkin   balnyalk prostalglalndin   yalng   dikelualrkaln.   Produksi 

prostalglalndin yalng berlebihaln menimbulkaln ralsal nyeri, sedalngkaln kontralksi uterus yalng turus menerus 

menyebalbkaln suplaly dalralh ke uterus terhenti daln terjaldi dismenore. 

 

Intensita ls Nyeri Halid Setela lh Tindalkaln Albdominall Stretching Exercise  

Setelalh dilalkukaln tindalkaln Albdominall Stretching Exercise, intensitals nyeri halid paldal remaljal 

putri menunjukkaln penurunaln yalng signifikaln dibalndingkaln sebelum intervensi berdalsalrkaln skallal 

Visuall Alnallog Scalle (VAlS). Penurunaln nyeri halid dalri skallal nyeri beralt menjaldi nyeri sedalng hinggal 

nyeri ringaln ini dalpalt dijelalskaln melallui mekalnisme fisiologis dalri albdominall stretching exercise, 

dimalnal albdominall stretching exercise merupalkaln sallalh saltu metode non-falrmalkologis yalng efektif 

untuk menguralngi nyeri halid. Laltihaln peregalngaln ini membalntu meningkaltkaln fleksibilitals otot perut 

daln palnggul, sehinggal dalpalt menguralngi ketegalngaln sertal meningkaltkaln alliraln dalralh ke alreal uterus. 

Peningkaltaln sirkulalsi dalralh ini berperaln dallalm menguralngi iskemial paldal jalringaln ralhim yalng sering 

menjaldi pemicu utalmal nyeri salalt menstrualsi. Selalin itu, peregalngaln jugal membalntu menstimulalsi 

pelepalsaln endorfin, yalitu hormon yalng berfungsi sebalgali alnallgesik allalmi dallalm tubuh yalng bukaln 

halnyal untuk menguralngi persepsi nyeri, tetalpi jugal meningkaltkaln peralsalaln rileks daln nyalmaln selalmal 

menstrualsi. 
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Pengalruh Albdomina ll Stretching Excercise Terha ldalp Intensitals Nyeri Ha lid 

Pengalruh Albdominall Stretching Exercise Terhaldalp Intensitals Nyeri Halid Paldal Remaljal Putri 

dievallualsi menggunalkaln uji wilcoxon. Halsil alnallisis menunjukaln balhwal nilali signifikalnsi sebesalr 

0,000 lebih kecil dalri talralf signifikalnsi 5% (ρ≤ 0,05) menunjukaln balhwal hipotesis nol (H0) ditolalk. 

Alrtinyal aldal perbedalaln tingkalt dismenore sebelum daln sesudalh dilalkukaln metode albdominall stretching 

exercise.  

Dilihalt dalri talbel 3 terdalpalt nilali raltal-raltal sebelum sebesalr 8,17 daln setelalh sebesalr 4,57. Halsil 

ini menunjukaln terdalpalt penurunaln tingkalt intensitals nyeri halid sebelum daln sesudalh dengaln selisih 

3,67. Hall ini menunjukaln terdalpalt penurunaln ralsal nyeri dismenore setelalh diberikaln intervensi 

albdominall stretching exercise.  

Berdalsalrkaln halsil penelitialn, nyeri halid salah saltu penyebalb utalmal aldallalh peningkaltaln kaldalr 

prostalglalndin, yalitu zalt kimial yalng meralngsalng kontralksi uterus untuk membalntu meluruhkaln lalpisaln 

endometrium. Kaldalr prostalglalndin yalng tinggi menyebalbkaln kontralksi yalng lebih kualt daln 

menyempitkaln pembuluh dalralh di ralhim, sehinggal menguralngi alliraln oksigen ke jalringaln uterus daln 

menimbulkaln ralsal nyeri. Setelalh diberikaln intervensi albdominall stretching exercise, terjaldi penurunaln 

intensitals nyeri yalng signifikaln. 

 Hall ini disebalbkaln kalrenal stretching membalntu merelalksalsi otot-otot perut daln palnggul, yalng 

sering kalli tegalng alkibalt kontralksi uterus. Ketikal otot menjaldi lebih fleksibel daln rileks, ketegalngaln 

yalng memperpalralh nyeri halid dalpalt berkuralng, sehinggal intensitals nyeri pun menurun. 

Hall ini didukung oleh penelitialn (Malnsobe et all., 2021) yalng dimalnal geralkaln dalri laltihaln 

peregalngaln paldal otot albdominall daln lumball balgialn balwalh memberikaln tekalnaln paldal pembuluh dalralh 

besalr di albdomen yalng selalnjutnyal alkaln meningkaltkaln volume dalralh yalng mengallir ke seluruh tubuh 

termalsuk orgaln reproduksi. Hall ini dalpalt melalncalrkaln supply oksigen ke pembuluh dalralh yalng 

mengallalmi valsokontriksi, sehinggal nyeri halid  dalpalt berkuralng. 

 

KESIMPULAN 

Terdalpalt pengalruh metode albdominall stretching exercise terhaldalp penurunaln intensitals 

dismenore paldal remalja putri di SMAlN 2 Gorontallo dengaln halsil alnallisis menunjukaln balhwal nilali 

signifikalnsi sebesalr 0,000 lebih kecil dalri talralf signifikalnsi 5% (ρ≤ 0,05). 
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