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ABSTRAK 

 

          Masa remaja merupakan fase transisi dari masa kanak-kanak menuju masa dewasa yang 

ditandai dengan pertumbuhan fisik yang pesat, terutama pada masa pubertas. Salah satu perubahan 

biologis yang dialami oleh anak perempuan pada masa ini adalah menstruasi, yang sering kali 

disertai dengan rasa tidak nyaman saat menstruasi atau dismenorea. Menstruasi merupakan proses 

alamiah di mana lapisan endometrium rahim dilepaskan secara berkala saat tidak terjadi pembuahan. 

Siklus ini biasanya dimulai sekitar 14 hari setelah ovulasi dan berlangsung selama kurang lebih 3 

hingga 7 hari. Salah satu pendekatan nonfarmakologis untuk meredakan nyeri haid adalah melalui 

latihan dismenorea. Jenis latihan ini menekankan peregangan otot perut, panggul, dan punggung 

bawah dan secara bertahap dapat meningkatkan relaksasi. Bila dilakukan secara konsisten, latihan 

ini dapat membantu meredakan ketidaknyamanan dengan memicu pelepasan hormon alami endorfin 

yang berfungsi sebagai pereda nyeri sehingga meningkatkan kenyamanan, suasana hati, dan sirkulasi 

oksigen ke otot. 

          Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan dismenorea terhadap intensitas 

nyeri haid primer pada remaja putri di SMP Negeri 1 Baturiti. Metode yang digunakan adalah quasi 

eksperimen dengan desain non-equivalent control group design. Teknik pengambilan sampel yang 

digunakan adalah total sampling dengan jumlah sampel 48 orang remaja putri. Data dianalisis 

menggunakan uji Wilcoxon. 

          Hasil uji Wilcoxon menunjukkan perbedaan yang signifikan antara tingkat nyeri sebelum dan 

sesudah uji (p < 0,05), yang menunjukkan bahwa latihan dismenorea efektif dalam meredakan nyeri 

haid. Berdasarkan hasil ini, diharapkan remaja putri dapat menerapkan bentuk latihan ini sebagai 

strategi alternatif untuk mengatasi ketidaknyamanan saat haid. 
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ABSTRACT 

 

          Adolescence is a transitional phase from childhood to adulthood characterized by rapid 

physical growth, especially during puberty. One of the biological changes experienced by girls 

during this stage is menstruation, which is frequently accompanied by menstrual discomfort or 

dysmenorrhea. Menstruation is a natural process in which the endometrial layer of the uterus is 

periodically released when fertilization does not take place. This cycle usually starts around 14 days 

after ovulation and lasts for approximately 3 to 7 days. One of the non-pharmacological approaches 

to easing menstrual pain is through dysmenorrhea exercise. This type of exercise emphasizes 

stretching the abdominal, pelvic, and lower back muscles and can gradually promote relaxation. 

When practiced consistently, it may help relieve discomfort by triggering the release of endorphins 

natural hormones that function as pain relievers resulting in enhanced comfort, mood, and oxygen 

circulation to the muscles. 

          This study aims to determine the effect of dysmenorrhea exercise on the intensity of primary 

menstrual pain in adolescent girls at SMP Negeri 1 Baturiti. A quasi-experimental method with a 

non-equivalent control group design was employed. The sampling technique used was total 

sampling, involving 48 adolescent girls. Data were analyzed using the Wilcoxon test. 

          The results of the Wilcoxon test revealed a significant difference between pre-test and post-

test pain levels (p < 0.05), suggesting that dysmenorrhea exercise is effective in alleviating menstrual 

pain. Based on these results, it is anticipated that adolescent girls can adopt this form of exercise as 

an alternative strategy to cope with menstrual discomfort. 
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