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ABSTRAK 

 

          Dismenore adalah nyeri yang dirasakan saat menstruasi yang disebabkan oleh 

otot uterus yang menegang. Dismenore dapat terjadi karena prostaglandin yang 

tekandung dalam dinding endometrium tinggi, sehingga menimbulkan kontraksi yang 

kuat yang dapat menyebabkan menimbulkan rasa nyeri pada perut bagian bawah. 

Salah satu cara untuk mengurangi rasa nyeri dismenorhea dengan menggunakan terapi 

non farmakologis yaitu senam ergonomis. Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk 

menganalisis menanalisis adanya pengaruh senam ergonomis terhadap penurunan 

nyeri dismenorhea pada wanita usia subur. 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan metode pre eksperimen 

dengan rancangan pre test dan post test design dengan metode pemilihan sampel 

menggunakan purposive sampling dengan jumlah sampel sebanyak 56 orang wanita 

usia subur yang mengalami nyeri dismenore. Pengumpulan data dilakukan dengan 

menggunakan lembar observasi skala nyeri. Analisa data dilakukan dengan bantuan 

software SPSS dengan melakukan uji normalitas terlebih dahulu dengan Uji 

Kolmogorov Smirnov dengan hasil 0,53 untuk perlakukan pretest dan 0,06 untuk 

perlakuan post test. Pelaksanaan analisis perbedaan rata-rata pre test dan post test 

dilakukan dengan Uji Paired T-Test. 

Hasil penelitian dengan menggunakan Uji Paired T-Test didapatkan hasil 

perbedaan rata-rata sebelum dan sesudah diberikan senam ergonomis sebesar 3,179 

dengan P Value 0,000 <  (0,05), maka Ho ditolak yang berarti ada pengaruh senam 
ergonomis terhadap penurunan nyeri dismenore pada wanita usia subur di Br. 

Tauman, Desa Sembung, Kec. Mengwi, Kab. Badung sehingga senam ergonomis 

dapat digunakan sebagai alternatif terapi non farmakologis untuk penatalaksanaan 

dismenore. 

 

Kata kunci: Wanita Usia Subur, Nyeri Dismenorhea, Senam Ergonomis 
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ABSTRACT 

         Dysmenorrhea is pain that is felt during menstruation caused by tightened 

uterine muscles. Dysmenorrhea can occur because of the high number of 

prostaglandins in the endometrial wall can cause strong contractions, causing pain 

in the lower abdomen. One way to reduce dysmenorrhea pain is by using non-

pharmacological therapy, namely ergonomic exercise. The purpose of this study was 

to analyze the effect of ergonomic exercise on reducing dysmenorrhea pain in 

childbearing age women. 

This study was a quantitative study with a pre-experimental method with a pre-

test and post-test design and a sample selection method using purposive sampling with 

a total sample of 56 women of childbearing age who experienced dysmenorrhea pain. 

Data was collected by using a pain scale observation sheet. Data analysis was carried 

out with the assistance of SPSS software by conducting a normality test first with the 

Kolmogorov Smirnov test with a result of 0.53 for the pretest treatment and 0.06 for 

the post-test treatment. The analysis of the difference between the average pre-test 

and post-test was carried out using the Paired T-Test. 

The results of the study using the Paired T-Test showed that the average 

difference before and after being given ergonomic exercise was 3.179 with a P Value 

of 0.000 < α (0.05), then Ho was rejected, which means that there was an effect of 

ergonomic exercise on reducing dysmenorrhea pain of childbearing age women in Br. 

Tauman, Sembung Village, Mengwi Subdistrict, Badung Regency therefore 

ergonomic exercise can be used as an alternative to non-pharmacological therapy for 

the management of dysmenorrhea. 
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