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Xv + 121 + 6 tabel + 3 skema + 11 lampiran  

ABSTRAK 

          Remaja merupakan sebuah proses dalam kehidupan dimana seseorang telah 

mencapai usia sekitar 10-19 tahun dimana dapat dikatakan dalam masa pubertas di 

tandai dengan menstruasi pada remaja perempuan. Menstruasi merupakan adanya 

darah yang keluar dari rahim yang normalnya terjadi selama 3-5 hari dalam satu bulan. 

Meningkatnya prosuksi prostaglandin selama menstruasi dapat mengakibatkan nyeri 

haid. Rasa sakit di daerah perut bawah atau pinggang,  yang dapat mengganggu 

aktivitas sehari-hari. Terapi yang dapat mengatasi nyeri haid yaitu abdominal 

stretching exercise (Latihan Pergerakan Perut) yang dimana terapi ini dapat 

meningkatkan rileksasi, kekuatan otot, fleksibilitas, dan meningkatkan kadar 

endorphin, sehingga dapat mengurangi nyeri haid. Adapun tujuan dari penelitian ini 

adalah untuk mengetahui Pengaruh Abdominal Stretching Exercise Terhadap Nyeri 

Haid Pada Remaja. 

          Penelitian ini menggunakan desain pre-eksperimental dengan pendekatan one 

group pretest posttest dengan jumlah sampel sebanyak 50 orang dengan menggunakan 

teknik purposive sampling. Instrumen penelitian ini menggunakan kuesioner VRS 

(Verbal Rating Scale). Data dianalisis menggunakan uji Paired Sample T-Test. 

          Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebelum diberikan perlakuan Abdominal 

Stretching Exercise dari 50 responden didapatkan rata-rata responden mengalami nyeri 

haid 2,48 yang termasuk dalam kategori sedang, dimana nyeri haid paling rendah skala 

1 dan paling tinggi skala 4. Sesudah diberikan intervensi nyeri haid paling rendah yaitu 

1 dan yang paling tinggi 3 dengan rata-rata responden mengalami nyeri haid 1,72 atau 

dalam katagori ringan. Hasil analisis data pada penelitian ini diperoleh nilai p value 

0,000. Dapat disumpulkan bahwa terdapat Pengaruh Abdominal Stretching Exercise 

(Latihan Pergerakan Perut) Terhadap Nyeri Haid Pada Remaja Di SMA Negeri 2 Kuta 

Utara. 
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ABSTRACT 

Adolescence is a stage of life when a person is between the ages of 10 and 19 

years old, and puberty is characterized by menstruation in teenage girls. Menstruation 

is the release of blood from the uterus, which happens approximately 3-5 days every 

month. Menstrual pain may be caused by increased prostaglandin production. Pain in 

the lower abdomen or waist that interferes with regular activities. Abdominal 

stretching exercises can help with menstruation discomfort by increasing relaxation, 

muscle strength, flexibility, and endorphin levels. This study aimed to determine the 

effect of abdominal stretching exercises on adolescent menstrual pain. 

This study employed a pre-experimental design with a one-group pretest-

posttest strategy, a sample size of 50 persons, and a purposive sampling technique. 

This study instrument employs the VRS (Verbal Rating Scale) questionnaire. The data 

were examined using the Paired Sample T-Test. 

The study's findings revealed that, prior to receiving the Abdominal Stretching 

Exercise treatment, the 50 respondents had an average monthly pain of 2.48, which 

fell into the moderate category, with the lowest menstrual pain being scale 1 and the 

highest being scale 4. After receiving the intervention, the lowest menstrual pain was 

1 and the highest was 3, with the average respondent feeling monthly pain of 1.72, 

which fell into the mild range. The data analysis in this study yielded a p-value of 

0.000. It may be established that abdominal stretching exercise had an impact on 

adolescent menstrual pain at SMA Negeri 2 North Kuta. 
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