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ABSTRAK 

Pendahuluan: Sekitar 70-90% kasus nyeri haid terjadi pada masa remaja, dan sekitar 10% remaja yang mengalami 
nyeri haid menganggu kemampuan akademik dan sosial mereka. Metode: Penelitian ini menggunakan metode Quasi 
Eksperimental, dengan desain penelitian Two Group Pretest-Posttest. Penelitian ini dilaksanakan di SMA AL Khairiyah 
dengan memberikan latihan Abdominal Stretching Exercise dan Isometric Exercise selama 15 menit sebanyak 3x 
seminggu dalam 8 minggu. Sampel adalah siswi SMA dengan keluhan dismenore primer sebanyak 32 orang yang 
diperoleh dengan cara purposive sampling. Analisa data menggunakan Shapiro-Wilk Test, Paired Sampel T-Test, dan 
Independent T-Test. Hasil: Paired Sampel T-Test pada kelompok 1 didapatkan nilai p value sebesar 0,000 (p0,05). 
Simpulan: Tidak ada perbedaan antara abdominal stretching exercise dan isometric exercise, sehingga kedua 
kelompok sama-sama berpengaruh terhadap penurunan intensitas nyeri pada dismenore 
Kata Kunci: Dismenore, Abdominal Stretching Exercise, Isometric Exercise 
 

 
COMPARISON OF THE EFFECT OF ABDOMINAL STRETCHING EXERCISE AND ISOMETRIC EXERCISE ON 

REDUCING PAIN IN PRIMARY DYSMENORRHEA 
 

ABSTRACT 
Introduction: About 70-90% of cases of menstrual pain occur during adolescence, and around 10% of adolescents 
experience menstrual pain that interferes with their academic and social abilities. Method: This study uses a Quasi 
Experimental method, with a Two Group Pretest-Posttest design. This research was conducted at SMA AL Khairiyah, 
with Abdominal Stretching Exercise and Isometric Exercise for 15 minutes 3x a week for 8 weeks. The sample is high 
school students with complaints of primary dysmenorrhea as many as 32 people obtained by means of purposive 
sampling. Data analysis used statistical tests consisting of the Shapiro-Wilk Test, Paired Sample T-Test, and 
Independent T-Test. Result: Based on the results of the Paired Sample T-Test statistical test in group 1, the p value 
was 0.000 (p 0.05). Conclusion: There is no difference between abdominal stretching exercise and isometric exercise, 
so both groups have the same effect on reducing pain intensity in dysmenorrhea. 
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PENDAHULUAN 
Masa remaja merupakan masa pertumbuhan dan perkembangan yang pesat, baik secara fisik maupun spiritual 

dan intelektual. Salah satu ciri yang menandai masa pubertas remaja perempuan adalah menstruasi. Berbagai masalah 
yang timbul pada menstruasi merupakan masalah ginekologi yang sering dikeluhkan pada remaja, seperti dismenore, 
menorrhagia, ketidakteraturan menstruasi. Dari keluhan tersebut, kasus dismenore merupakan yang paling umum 
dialami pada usia remaja (Faridah, 2019)  

Dismenore merupakan nyeri perut yang berasal dari kram rahim yang terjadi selama menstruasi yang 
menyebabkan rasa nyeri pada perut bagian bawah, yang bisa menjalar ke punggung bagian bawah dan tungkai. 
Dismenore dapat dibedakan menjadi dua jenis, yaitu dismenore primer dan dismenore sekunder. Dismenore primer 
adalah nyeri haid bukan karena suatu keadaan patologis, sedangkan dismenore sekunder adalah nyeri haid karena 
suatu keadaan patologis seperti tandatanda endometriosis atau kista ovarium. Dismenore primer biasanya dimulai 
dalam waktu 6 hingga 12 bulan setelah menstruasi, dan nyeri biasanya berlangsung selama 8 hingga 72 jam (Larasati, 
T. A. and Alatas, 2016) 

Menurut World Health Organization (WHO), 1.769.425 (90%) wanita menderita dismenore. Rata-rata, lebih dari 
50% wanita di semua negara menderita nyeri haid. Menurut (Acheampong et al., 2019), Sekitar 70-90% kasus nyeri 
haid terjadi pada masa remaja, dan sekitar 10% remaja yang mengalami nyeri haid mengganggu kemampuan akademik 
dan sosial mereka. Angka kejadian di Amerika presentasenya sekitar 60%, dan di Swedia sekitar 72% sementara di 
Indonesia angkanya diperkirakan 55% perempuan yang mengalami dismenore. Prevalensi dismenore di Indonesia 
sebesar 64,25% yang terdiri dari 54,89% dismenore primer dan 9,36% dismenore sekunder (Murtiningsih, 2018) 

Pengobatan farmakologi dan non farmakologi dapat digunakan untuk mengatasi nyeri haid atau dismenore. 
Terapi non farmakologi lebih aman digunakan karena tidak menimbulkan efek samping seperti obat-obatan (Weny 
et.al, 2017). Pada kasus dismenore, fisioterapi mengatasi dengan cara non farmakologi, antara lain kompres hangat, 
massage, TENS serta berbagai exercise (Kusuma, 2019). Salah satu latihan yang dapat dilakukan adalah abdominal 
stretching exercise dan isometric exercise.  

Abdominal stretching exercise adalah salah satu bagian dari gerakan stretching yang berguna untuk 
melemaskan otot- otot, terutama otot perut dan panggul, dalam hal ini kadar endorfin dapat ditingkatkan, dan dapat 
menghilangkan rasa sakit. Selain itu, stretching merupakan salah satu latihan fleksibilitas yang paling bermanfaat bagi 
kesehatan. Peregangan otot- otot perut serta punggung tersebut menjadi melemas dan nyeri berkurang (Nikmah, 
2018). 



 

Selain abdominal stretching exercise, isometric exercise juga merupakan subkelompok exercise yang 
berguna untuk meningkatkan propiosepsi dan mengontrol gerakan panggul dan otot keseimbangan yang mengarah 
pada pengurangan sakit punggung. Isometric juga meningkatkan aliran darah dan metabolisme dalam uterus, yang 
demikian dapat menurunkan tingkat keparahan dismenore (Desai, 2022) 
 
METODE 

Penelitian ini merupakan jenis penelitian Quasi Eksperimental dengan pendekatan Two Group Pretest-Posttest. 
Penelitian ini dilakukan pada dua kelompok intervensi yang berbeda, yaitu kelompok abdominal stretching exercise dan 
kelompok isometric exercise. Variabel terikat dalam penelitian ini adalah dismenore dan Variabel bebas dalam 
penelitian ini adalah abdominal stretching exercise dan isometric exercise. Penelitian ini dilakukan di SMA AL Khairiyah 
Jakarta Utara.  

Waktu penelitian ini dilaksanakan pada bulan Januari hingga Mei 2023. Populasi dalam penelitian ini adalah 
remaja perempuan yang mengalami dismenore di SMA AL Khairiyah Jakarta Utara. Jumlah sampel dalam penelitian 
ini ditentukan dengan perhitungan rumus lemeshow yang didapatkan total 32 responden, dengan 16 orang untuk 
kelompok abdominal stretching exercise dan 16 orang untuk kelompok isometric exercise. Analisis data univariat dalam 
penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan karakteristik setiap variabel dan bivariat untuk menganalisis antara dua 
variable dengan uji hipotesis Paired Sampel T Test dan Mann Whitney.  

Penelitian ini, telah disetujui oleh komite Etik penelitian Kesehatan Universitas Negeri Semarang pada tanggal 
13 April 2023 dengan nomor surat 214/KEPK/EC/2023   

 
HASIL 

Tabel 1 Karakteristik Berdasarkan Usia 

 
Usia 

 

Kelompok abdominal 
stretching exercise 

Kelompok isometric exercise 

Frekuensi Persentase Frekuensi Persentase 

16 
17 

4 
12 

25,0 
75,0 

5 
11 

31,3 
68,8 

Total 16 100 16 100 

 
Usia responden pada kelompok abdominal stretching exercise terdapat 4 orang dengan usia 16 tahun dan 12 orang 
pada usia 17 tahun, sedangkan usia responden pada kelompok isometric exercise terdapat 5 orang pada usia 16 tahun 
dan 11 orang pada usia 17 tahun. 

Tabel 2 NRS pada Kelompok Abdominal Streatching Exercise 

Kelompok abdominal 
stretching exercise 

Mean ± SD  Median Min-Maks CI 

Sebelum 
Sesudah 

6,44 ± 1,504 
3,50 ± 1,211 

7,00 
3,50 

4 - 9 
2 - 6 

5,64 - 7,24 
2,85 - 4,15 

Selisih 2,93 ± 0,771 3,0 2,0 - 4,0 2,52 - 3,34 

 
Untuk dismenore pada siswi SMA sebelum diberikan intervensi, nilai nyeri terendah adalah 4 (nyeri sedang) dan 
tertinggi adalah 9 (nyeri berat), dengan rerata sebesar 6,44. Setelah diberikan intervensi didapatkan nilai nyeri terendah 
2 (nyeri ringan) dan tertinggi 6 (nyeri sedang), dengan rerata sebesar 3,50 
 

Tabel 3 NRS pada Kelompok Isometric Exercise 

Kelompok 
isometric exercise 

Mean ± SD Median Min-Maks CI 

Sebelum 
Sesudah 

6,25 ± 1,693 
3,81 ± 1,601 

6,00 
3,50 

4 - 9 
2 - 7 

5,35 - 7,15 
2,96 - 4,67 

Selisih 2,43 ± 0,51 2,0 2,0 - 3,0 2,16 - 2,71 

 
Untuk dismenore pada siswi SMA sebelum diberikan intervensi, nilai nyeri terendah adalah 4 (nyeri sedang) dan 
tertinggi adalah 9 (nyeri berat), dengan rerata sebesar 6,25. Setelah diberikan intervensi, nilai terendah adalah 2 (nyeri 
ringan) dan tertinggi adalah 7 (nyeri berat), dengan rerata 3,81. 

 
Tabel 4 Uji paired sample t-test kelompok abdominal stretching exercise 

Variabel Mean CI 95 % p Keterangan 

Kelompok abdominal 
stretching exercise 

2,938 2,526 – 3,349 0,000 Signifikan 

Diketahui nilai p sebesar 0,000 (p<0,005) berdasarkan data diatas bahwa terdapat pengaruh yang signifikan pada 
abdominal stretching exercise terhadap penurunan dismenore primer. 



 

 
Tabel 5 Uji paired sample t-test pada kelompok isometric exercise 

Variabel Mean CI 95 % p Keterangan 

Kelompok 
isometric exercise 

2,438 2,164 – 2,711 0,000 Signifikan 

 
Diketahui nilai p sebesar 0,000 (p<0,005) berdasarkan data diatas bahwa terdapat pengaruh yang signifikan pada 
isometric exercise terhadap penurunan dismenore primer. 
 

Tabel 6 Uji Mann Whitney 

Mann-Whitney 

Selisih Mean  P-value/ Sig.(2-
tailed) 

Keterangan 

Abdominal 
stretching 
exercise 

19,38  
 

0,057 

 
Tidak terdapat 

Perbedaan 
Pengaruh 

Isometric exercise 
 

13,63  

 
Memperlihatkan hasil uji Mann Whitney, pada kelompok abdominal stretching exercise didapatkan nilai rerata selisihnya 
sebesar 19,38 kemudian pada kelompok isometric exercise dengan selisih sebesar 13,63. Pada keterangan hasil p 
value/sig. (2 tailed) memiliki nilai sebesar 0,057 sehingga p value > 0,05 maka tidak terdapat perbedaan pengaruh 
antara kedua kelompok tersebut. 

 
DISKUSI 

Pada penelitian ini dari hasil analisa univariat didapatkan karakteristik sampel berdasarkan usia pada kelompok 
abdominal stretching exercise yaitu 16 tahun dengan presentase 25% (4 orang), 17 tahun dengan presentase 75% (12 
orang). Sedangkan pada kelompok isometric exercise yaitu 16 tahun dengan presentase 31,3% (5 orang), 17 tahun 
68,8% (11 orang). Pada penelitian yang dilakukan Rebecca et, al tahun 2019 bahwa prevalensi nyeri dismenore primer 
pada remaja yaitu 64,5% dengan kasus terbanyak ditemukan pada usia 17-24 tahun (Rebecca et al., 2019) 

Intensitas nyeri pada dismenore primer yang dialami siswi SMA AL Khairiyah pada kedua kelompok intervensi 
mengalami perubahan signifikan, baik kelompok 1 yang menggunakan intervensi Abdominal stretching Exercise 
maupun kelompok 2 dengan intervensi Isometric Exercise, sehingga kedua jenis intervensi tersebut efektif dalam 
menurunkan intensitas nyeri pada dismenore primer khususnya pada siswi SMA AL Khairiyah. 

Rerata nyeri sebelum diberikan intervensi pada kelompok 1 adalah 6,44, sedangkan nilai sesudah diberikan 
perlakuan sebesar 3,50, maka terdapat perbedaan yang bermakna antara nilai rerata penurunan intensitas nyeri 
sebelum dan sesudah pemberian intervensi Abdominal Stretching Exercise. Pada analisis data bivariat menggunakan 
paired sample t-test didapatkan nilai p-value yaitu 0,000 (p<0,05) menunjukkan bahwa pemberian intervensi Abdominal 
Stretching Exercise berpengaruh terhadap penurunan nyeri dismenore primer pada siswi SMA AL Khairiyah. 

Hasil penelitian ini sesuai dengan penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Rejei dengan judul “Abdominal 
Stretching as a Therapy for Dysmenorrhea” dimana hasil dari penelitian tersebut menunjukkan abdominal stretching 
exercise dalam penurunan intensitas nyeri dismenore primer sebelum dan sesudah dilakukan intervensi dengan p value 
0,000 menunjukkan bahwa terdapat pengaruh abdominal stretching exercise terhadap penurunan dismenore primer. 

Rerata nyeri sebelum diberikan intervensi pada kelompok 2 adalah 6,25, sedangkan nilai sesudah diberikan 
perlakuan sebesar 3,81, maka terdapat perbedaan yang bermakna antara nilai rerata penurunan intensitas nyeri 
sebelum dan sesudah pemberian intervensi Isometric exercise. Pada analisis data bivariat menggunakan paired sample 
t-test didapatkan nilai p-value yaitu 0,000 (p<0,05) menunjukkan bahwa pemberian intervensi Isometric exercise 
berpengaruh terhadap penurunan nyeri dismenore primer pada siswi SMA AL Khairiyah. 

Berdasarkan penelitian sebelumnya oleh Elbandrawy, 2021 tentang “Comparison Between The Effect of 
Aerobic and isometric exercise on Primary Dysmenorrhea” mendukung hasil hipotesis ini dimana hasil dari penelitian 
tersebut menunjukkan hasil p value 0,001<0,05 yang artinya memiliki hasil yang signifikan dalam menurunkan intensitas 
nyeri pada dismenore primer.  

Hasil yang didapatkan dari uji Mann Whitney menunjukkan p-value memiliki nilai sebesar 0,057, sehingga p 
value > 0,05. Pada hasil uji statistic dibuktikan bahwa tidak ada perbedaan penggunaan intervensi pada kelompok 1 
dan kelompok 2, sehingga dapat disimpulkan jika pemberian Abdominal Streatching Exercise dan Isometric Exercise 
sama-sama berpengaruh terhadap penurunan intensitas nyeri pada dismenore primer. 



 

Hal ini dibuktikan dalam penelitian “The Effect Of Exercises On Primary Dysmenorrhea” bahwa dalam tubuh 
terdapat endorfin yang bertugas sebagai penghambat nyeri. Endorfin adalah opioid peptide endogen yang berfungsi 
sebagai neurotransmitter. Endorfin memiliki struktur yang sama dengan morfin, yaitu obat yang digunakan untuk 
menghilangkan rasa sakit. Endorfin diproduksi dalam tubuh oleh kelenjar pituitari. Pada sistem saraf perifer, endorfin 
memproduksi analgesik dengan cara berikatan dengan reseptor opioid pada kedua pre- dan post- sinaps terminal saraf. 
Ketika berikatan, akan terjadi kaskade interaksi yang menyebabkan inhibisi pelepasan takikinin, khususnya substansi 
P yang terlibat dalam transmisi nyeri. Pada sistem saraf pusat, endorfin endorfin mengarhkan aksi primernya pada 
presinaptik terminal saraf. Namun, endorfin tidak menginhibisi substansi P, melainkan menginhibisi pelepasan gamma-
aminobutyric acid (GABA). Inhibisi tersebut akan menyebabkan peningkatan produksi dopamin yang berkaitan dengan 
rasa senang. 

Hormon endorfin yang dihasilkan ketika melakukan aktivitas fisik kemudian dialirkan ke seluruh tubuh. Hormon 
endorfin berperan sebagai analgesik alami di dalam tubuh. Hormon endorfin akan mengendalikan kondisi pembuluh 
darah kembali normal dan menjaga agar aliran darah dapat mengalir tanpa hambatan. Peningkatan metabolisme aliran 
darah pada pelvis yang muncul selama melakukan aktifitas fisik seperti abdominal stretching exercise dan isometric 
exercise dapat mempengaruhi dismenore. Peningkatan aliran darah tersebut dapat mengurangi nyeri iskemik selama 
menstruasi. 

Dalam melakukan penelitian penulis mengalami keterbatasan yaitu tidak mengontrol faktor-faktor  resiko lain 
yang mempengaruhi dismenore primer seperti indeks masa tubuh yang tidak normal, kebiasaan memakan makanan 
cepat saji, kebiasaan olahraga, serta tingkat stress. 

SIMPULAN 
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan maka dapat disimpulkan Rerata intensitas nyeri sebelum 

diberikan Abdominal Stretching Exercise sebesar 6,44. dan sesudah sebesar 3,50, dengan selisih rerata sebesar 2,93, 
Rerata intensitas nyeri sebelum diberikan Isometric Exercise sebesar 6,25. dan sesudah sebesar 3,81, dengan selisih 
rerata sebesar 2,43. Tidak terdapat perbedaan pengaruh pada kedua kelompok intervensi yaitu dengan pemberian 
intervensi Abdominal Streatching Exercise dan isometric Exercise, dimana kedua intervensi tersebut sama-sama lebih 
berpengaruh dibandingkan dengan pemberian intervensi Isometric Exercise terhadap penurunan nyeri pada dismenore 
primer. 
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