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ABSTRAK  
Pendahuluan: Dismenore merupakan suatu kelainan ginekologi yang menimbulkan nyeri akibat 

ketidakseimbangan hormon progesteron. Studi menyebutkan Sebanyak 90% dari remaja wanita 

diseluruh dunia mengalami masalah saat haid dan lebih dari 50% dari wanita haid mengalami dismenore 

primer. Dismenore dapat menyebabkan remaja perempuan tidak masuk sekolah, serta tidak mampu 

melakukan aktivitas sehari-hari sehingga menyebabkan produktivitasnya menurun yang salah satunya 

bisa disebabkan karena kurangnya berolahraga atau aktifitas fisik. Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui pengaruh dari perbandingan pemberian core strengthening exercise dengan abdominal 

stretching exercise terhadap intensitas nyeri dismenore primer di posyandu remaja desa dawu. Metode: 

studi quasi eksperimental dengan rancangan non equivalen grup design, menggunakan teknik non 

probability sampling dengan metode purposive sampling. Jumlah sampel sebanyak 30 remaja putri 

dengan menggunakan instrumen WaLIDD Score. Hasil: analisa data menggunakan uji non parametrik 

Mann-Whitney U dengan nilai (p=0.834) yang berarti tidak ada perbedaan secara signifikan antara 

pemberian tindakan kelompok core strengthening exercise dengan kelompok abdominal stretching 

exercise terhadap intensitas nyeri dismenore. Kesimpulan: Exercise dapat digunakan untuk menangani 

dismenore sebagai alternatif terapi non farmakologi. 

 
Kata kunci: Dismenore, Exercise, WaLIDD Score 

 

 

COMPARISON OF CORE STRENGTHENING EXERCISE WITH ABDOMINAL 

STRETCHING EXERCISE  ON THE INTENSITY OF PRIMARY DYSMENORRHEA 

PAIN AT POSYANDU REMAJA DAWU VILLAGE 
 

ABSTRACT 
Introduction: Dysmenorrhea is a gynecological disorder that causes pain due to an imbalance of the 

hormone progesterone. As many as 90% of adolescent girls worldwide experience problems during 

menstruation and more than 50% of menstruating women experience primary dysmenorrhea.  

Dysmenorrhea can cause adolescent girls to miss school, and are unable to carry out daily activities, 

causing their productivity to decrease, one of which can be caused by lack of exercise or physical 

activity. The purpose of this study was to determine the effect of the comparison of core strengthening 

exercise with abdominal stretching exercise on the intensity of primary dysmenorrhea pain in the Dawu 

Village Youth Posyandu. Method:  quasi-experimental study with non-equivalent group design, using 

non-probability sampling technique with purposive sampling method. The sample size was 30 young 

women using the WaLIDD Score instrument. Results: data analysis using the Mann-Whitney 

nonparametric test with a value of (p = 0.834) which means there is no significant difference between 

the administration of core strengthening exercise group action with abdominal stretching exercise 

group on dysmenorrhea pain intensity. Conclusion: Exercise can be used to treat dysmenorrhea as an 

alternative to non-pharmacological therapy. 

Keywords: Dismenore, Exercise, WaLIDD Score 
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PENDAHULUAN  

Latar Belakang 

Tubuh manusi la melngalami l 

pelrubahan pelrtumbuhan dan 

pelrkelmbangan seljak di llahi lrkan. 

Pelrtumbuhan dan pelrkelmbangan yang 

si lgnilfi lkan pada anak Pelrelmpuan dan laki l-

laki l dilselbut delngan masa relmaja atau masa 

pubelrtas (Zalni l, 2023). 

 Masa relmaja melrupakan masa 

pelrali lhan dari l masa kanak-kanak kel masa 

delwasa yang telrjadi l antara usi la 10 - 19 

tahun (Swandari l, 2022). 

Relmaja melngalami l pelrubahan dalam 

3 aspelk yai ltu pelrkelmbangan psi lkososi lal 

dalam upaya melnelmukan jati l dilri lnya, 

pelrkelmbangan kogni lti lf atau kelmampuan 

belrpi lki lr, dan pelrubahan fi lsi lk. Salah satu 

pelrubahan fi lsi lk dan bi lologi ls pada relmaja 

putri l adalah mulai l melngalami l melnstruasi l 

(Swandari l, 2022). 

Melnstruasi l melrupakan felnomelna 

fi lsi lologils yang telrjadi l pada selmua wani lta. 

Kelnyataannya banyak wani lta yang 

melngalami l masalah melnstruasi l selpelrti l 

nyelri l hai ld atau di lsmelnorel. Di lsmelnorel  

melrupakan suatu kellai lnan gi lnelkologi l yang 

melni lmbulkan nyelri l aki lbat 

kelti ldakseli lmbangan hormon progelstelron 

dalam darah (Lestari, 2013).  Di lsmelnorel  

atau nyelri l melnstruasi l di lselrtai l kram yang 

telrpusat pada pelrut bagi lan bawah, 

di lselbabkan olelh luruhnya prostaglandi ln 

(di lndi lng rahi lm) pada saat pelri lode l 

melnstruasi l (Syafitri & Rahmadina, 2022). 

Studil melnyelbutkan Selbanyak 90% 

dari l relmaja wani lta di l selluruh duni la 

melngalami l masalah saat hai ld dan lelbi lh dari l 

50% dari l wani lta hai ld melngalami l 

di lsmelnorel  pri lmelr (Alatas, F., & Larasati, 

2016). Prelvalelnsi l di lsmelnorel  di l Ilndonelsi la 

selndi lri l telrjadi l pada 60–70% pelrelmpuan 

dan di lantara melrelka masi lh telrdapat yang 

kurang tahu bagai lmana cara melnangani l 

di lsmelnorel  telrselbut (Pramardi lka, 2019). 

Dalam melnangani l di lsmelnorel, ada 

banyak cara untuk melnghi llangkan atau 

melngurangi l di lsmelnorel, bai lk selcara 

farmakologi ls maupun non farmakologi ls. 

Pelrawatan non farmakologi ls lelbilh aman 

karelna ti ldak melni lmbulkan elfelk sampi lng 

selpelrti l pada pelnggunaan obat-obatan. 

Pelnanganan non farmakologi ls selpelrti l 

ti lndakan fi lsi lotelrapi l di llakukan untuk 

melni lngkatkan kelmampuan fungsi lonal 

selhari l hari l dan melngurangi l nyelri l pada 
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pelndelri lta. Cara yang dapat di llakukan untuk 

melngatasi l nyelri l bi lsa belrupa komprels 

hangat yang di lleltakkan pada pelrut bagi lan 

bawah, Ilnfra Reld, Transelcutanelus 

Ellelktri lkal Nelrvel Sti lmulaton (TElNS), 

selnam dan  elxelrci lsel atau olahraga 

(Swandari l, 2022). 

Di lsmelnorel  dapat melnyelbabkan 

relmaja pelrelmpuan ti ldak masuk selkolah, 

selrta ti ldak mampu mellakukan akti lvi ltas 

selhari l-hari l selhi lngga melnyelbabkan 

produkti lvi ltasnya melnurun yang salah 

satunya bi lsa di lselbabkan karelna kurangnya 

belrolahraga atau akti lfi ltas fi lsi lk (Syaiful & 

Naftalin, 2018). Olahraga bi lsa belrupa 

selnam, seldangkan untuk core l 

strelngthelni lng elxelrci lsel dan abdomi lnal 

streltchi lng elxelrci lsel i ltu selndi lri l ti ldak belda 

jauh delngan selnam. E lxelrci lsel melrupakan   

salah   satu   manajelmeln   non farmakologi ls 

yang dapat  melnurunkan i lntelnsi ltas 

di lsmelnorel (Tirtana, A., Emha, M. R., & 

Azma, 2018). Elxelrci lsel yang telratur dapat 

melmi lcu selkrelsi l elndorphi ln, selmaki ln 

banyak lati lhan maka selmaki ln banyak 

ti lngkat pellelpasan elndorphi ln (Rejeki et al., 

2021). Elxelrci lsel yang di lgunakan bi lsa 

belrupa corel strelngthelni lng elxelrci lsel dan 

abdomi lnal streltchi lng elxelrci lsel. 

Corel strelngthelni lng elxelrci lse l 

melrupakan suatu lati lhan yang dilrancang 

untuk melmpelrkuat otot-otot corel. Latilhan 

i lni l dilharapkan akan melngurangi l rasa saki lt 

kram atau nyelri l di lsmelnorel. Corel 

strelngthelni lng elxelrci lsel di lrancang untuk 

melmpelrkuat otot-otot di l selki ltar lumbal, 

selhi lngga rasa saki lt pada pelrelmpuan yang 

melngalami l di lsmelnorel  dapat belrkurang 

(Kaur et al., 2018). 

Abdomi lnal streltchi lng elxelrci lse l 

melrupakan lati lhan pelrelgangan otot pelrut 

dan melrupakan meltodel rellaksasi l yang 

dapat di lgunakan untuk melngurangi l bahkan 

melngi llangkan rasa nyelri (Yuliana et al., 

2013)l. Abdomi lnal streltchi lng adalah suatu 

lati lhan yang belrtujuan untuk melni lngkatkan 

ellasti lsi ltas dan kelkuatan otot – otot tulang 

bellakang, panggul, di lafragma. Sellai ln i ltu 

melni lngkatkan jumlah oksi lgeln dan nutri lsil 

yang di leldarkan kel rahi lm, selhi lngga akan 

dapat melnurunkan nyelri l dan saki lt pada 

punggung, melrangsang nafsu makan, 

melnurunkan anelmi la dan mellancarkan 

ali lran darah saat melnstruasi l selrta melnjaga 

kelseli lmbangan hormon (Bustan et al., 

2018). 

Belrdasarkan paparan di latas, sudah 

banyak pelnelli lti lan yang melngunakan 

elxelrci lsel selbagai l salah satu meltodel dalam 

pelnurunan nyelri l, teltapi l masilh bellum 

banyak yang melmbandi lngkan antara 

pelmbelri lan corel strelngthelni lng elxelrci lsel dan 

abdomi lnal streltchi lng elxelrci lsel yang 

nanti lnya akan lelbi lh elfelkti lf mana dalam 
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melnurunkan i lntelnsi ltas nyelri l. Pelnelli lti lan i lni l 

melnggunakan kuelsi lonelr WaLIlDD Scorel 

(Working  ability,  location,  intensity,  days 

of   pain,   dismenore). WaLIlDD Scorel 

digunakan     sebagai     alat     ukur     untuk 

menegakkan    diagnosa    dan 

mengklasifikasi tingkat keparahan 

dismenore (Juwitasari et al, 2023) (Teherán 

et al., 2018). Pelnelli lti lan telrdahulu telrkai lt 

pelnanganan di lsmelnorel selbellumnya bellum 

pelrnah di llakukan di l delsa dawu, maka dari l 

i ltu pelnuli ls belrusaha untuk mellakukan 

pelnelli lti lan bagai lmana pelngaruh dari l 

pelrbandi lngan pelmbelri lan corel 

strelngthelni lng elxelrci lsel delngan abdomi lnal 

streltchi lng elxelrci lsel  telrhadap i lntelnsi ltas 

nyelri l di lsmelnorel pri lmelr di l posyandu relmaja 

delsa dawu.  

 

METODE PENELITIAN 

Pelnelli lti lan i lni l melnggunakan delsai ln 

quasi l eexpelri lmelntal dengan  non elqui lvalelnt 

group delsi lgn. Pada penelitian ini, variabel 

1 merupakan kelompok yang diberikan 

corel strelngthelni lng elxelrci lse dan variabel 2 

merupakan kelompok yang diberikan 

abdomi lnal streltchi lng elxelrci lse.. Penelitian 

ini dilakukan di posyandu remaja desa 

dawu kelcamatan paron kabupateln ngawi    

dengan jumlah populasi l sebanyak 30 

remaja putri melnggunakan meltodel 

purposi lvel sampli lng dengan kriteria inklusi 

merupakan remaja putri yang berdomisili di 

desa dawu, berusia 10-18 tahun, 

Mengalami nyeri menstruasi/ haid dan 

kriteria eksklusi merupakan Remaja yang 

meminum obat anti nyeri pada saat 

dismenore serta remaja yang tidak bersedia 

menjadi responden penelitian. 

Alat ukur yang digunakan berupa 

kuelsi lonelr WaLIlDDl dalam belntuk googlel 

form yang berisi pertanyaan seperti 

kemampuan kerja, lokasi nyeri, intensitas 

nyeri dan hari sakit untuk mengetahui 

derajat keparahan dismenore. 

Penelitian ini menggunakan telkni lk 

anali lsi ls data dengan meltodel komparati lf 

/komparasi l ujil T data belrpasangan (Pai lreld 

T Telst) delngan mellakukan prel and post telst 

kelpada 2 kellompok yang akan di lbelri lkan 

ti lndakan pelrlakuan. Sellanjutnya 

melmbandi lngkan post telst keldua kellompok 

melnggunakan uji l mann-wilthnely u. Tujuan 

di lbuatnya rancangan pelnelli lti lan i lni l adalah 

untuk melngeltahui l pelrbandi lngan pelmbelri lan 

corel strelngthelni lng elxelrci lsel dan abdomi lnal 

streltchi lng elxelrci lsel telrhadap i lntelnsi ltas nyelri l 

di lsmelnorel pri lmelr. 

 

HASIL PENELITIAN 

Tabel 1. Karakteristik Responden Berdasarkan 

Kemampuan Kerja/ Aktivitas Sehari-Hari 

 Skor Pe lrse lntase l 

Tildak Pe lrnah 0 0 % 

Kadang-Kadang 1 19(63,3%) 

Hampilr 

Se llalu/Te lratur 

2 6 (20%) 
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Se llalu  3 5 (16,7%) 

Belrdasarkan tabell 1 di latas selbanyak 

19 relspondeln (63,3%) kadang-kadang 

melngalami l gangguan pada saat mellakukan 

akti lvi ltas selhari l-hari l, seldangkan yang 

hampi lr sellalu/ telratur melngalami l gangguan 

ada 6 relspondeln (20%), dan sellalu 

melngalami l gangguan kelmampuan kelrja/ 

akti lvi ltas selhari l-hari l ada 5 relspondeln 

(16,7%) dalam kurun waktu 3 bulan 

selbellumnya. 

Tabel 2. Karakteristik Responden Berdasarkan 

Lokasi Nyeri 

 Skor Pe lrse lntase l 

Tildak Ada Lokasil 0 0 % 

1 Lokasil 1 25(83,3%) 

2-3 Lokasil 2 5 (16,7%) 

4 Lokasil  3 0% 

Belrdasarkan tabell 2 di latas ada 25 

relspondeln (83,3%) yang melngelluh nyelri l dil 

1 lokasil dan yang melngelluh adanya nyelri l 2-

3 lokasi l ada 5 relspondeln (16,7%). 

Tabel 3. Karakteristik Responden Berdasarkan 

Intensitas Nyeri 

 Skor Pe lrse lntase l 

Tildak Sakilt 0 0 % 

Se ldilkilt Sakilt 1 19(63,3%) 

Se ldilkilt Le lbilh Sakilt-

Le lbilh Sakilt Lagil 

2 11 (36,7%) 

Sangat Me lnyakiltkan- 

Palilng Me lnyakiltkan  

3 0% 

Belrdasarkan tabell 3 di latas 

melnggunakan pelngukuran skala nyelri l 

wong bakelr ada 19 relspondeln (63,3%) 

melngalami l seldi lki lt saki lt pada saat 

melnstruasi l, seldangkan 11 relspondeln 

(36,7%) melngalami l i lntelnsi ltas nyelri l seldi lki lt 

lelbi lh saki lt-lelbi lh saki lt lagi l. 

Tabel 4. Karakteristik Responden Berdasarkan 

Hari Sakit 

 Skor Pe lrse lntase l 

0 Haril 0 0 % 

1-2 Haril 1 30(100%) 

3-4 Haril 2 0% 

≥5 Haril  3 0% 

Belrdasarkan tabell 4 di latas selbanyak 

30 relspondeln melngalami l hari l saki lt pada 

saat melnstruasi l selbanyak 1-2 hari l (100%) 

Tabel 5. Karakteristik Responden Berdasarkan 

Klasifikasi Dismenore 

Klasilfilkasil WaLI lDD Skor Pe lrse lntase l 

Dilsme lnore l Rilngan 1-4 17 (56,7%) 

Dilsme lnore l Se ldang 5-7 11(36,7 %) 

Dilsme lnore l Parah 8-12 2 (6,7%) 

Belrdasarkan tabell 5 di latas selbanyak 

30 relspondeln yang tellah melngi lsi l googlel 

form di ldapatkan selbanyak 17 relspondeln 

(56,7%) melngalami l di lsmelnorel ri lngan, 11 

relspondeln (36,7%) melngalami l dilsmelnore l 

seldang, dan 2 relspondeln (6,7%) melngalami l 

di lsmelnorel parah. 

 Tabel 6. Rata-Rata Tingkat Nyeri Menstruasi 

Responden Sebelum Dan Setelah Diberikan Core 

Strengthening Exercise 

Belrdasarkan tabell 6 di latas telrdapat 

pelrbeldaan ni llai l rata-rata kellompok 1 

 Me lan N SD 

Std. E lrror 

Me lan 

 Pre l Te lst 

Ke llompok 1 

1.31 13 .480 .133 

Post Te lst 

Ke llompok 1 

.38 13 .650 .180 
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selbanyak 13 relspondeln delngan hasi ll prel 

telst 1.31 dan post telst 0.38. 

Tabel 7. Uji Paired T Test Kelompok 1 

 Me lan SD Silg (2-taille ld) 

 Pre l Te lst Ke llompok 1 - 

Post Telst Ke llompok 1 

.923 .277 .000 

Belrdasarkan tabell 7 di latas 

melnggunakan Uji l Pai lreld T Telst di l dapatkan 

hasi ll si lg (2-tai lleld) = 0,000. (p <0.05) maka 

H0 di ltolak dan H1 diltelri lma. Di lmana ada 

pelngaruh selbellum dan seltellah di lbelri lkan 

corel strelngthelni lng elxelrci lsel. 

Tabel 8. Rata-Rata Tingkat Nyeri Menstruasi 

Responden Sebelum Dan Setelah Diberikan 

Abdominal Stretching Exercise 

Belrdasarkan tabell 8 di latas telrdapat 

pelrbeldaan ni llai l rata-rata kellompok 2 

selbanyak 17 relspondeln delngan hasi ll prel 

telst 1.41 dan post telst 0.29. 

Tabel 9. Uji Paired T Test Kelompok 2 

 Me lan SD Silg (2-taille ld) 

 Pre l Te lst Ke llompok 2 - 

Post Telst Ke llompok 2 

1.118 .332 .000 

Belrdasarkan tabell 9 di latas 

melnggunakan Uji l Pai lreld T Telst di l dapatkan 

hasi ll si lg (2-tai lleld) = 0,000. (p <0.05) maka 

H0 di ltolak dan H1 diltelri lma. Di lmana ada 

pelngaruh selbellum dan seltellah di lbelri lkan 

Abdomi lnal Streltchi lng E lxelrci lsel 

Tabel 10. Uji Normalitas 
 

Post Te lst 

Kolmogorov-

Smilrnova Shapilro-Willk 

 S df Si lg. S df Silg. 

 Ke llompok 

1 

.415 13 .000 .650 13 .000 

Ke llompok 

2 

.440 17 .000 .579 17 .000 

Belrdasarkan tabell 10 dilatas 

di ldapatkan hasi ll post telst kellompok 1 dan 2 

ni llai l silg = 0,000. (p<0,05) maka hasi ll daril 

keldua kellompok telrselbut belrdi lstri lbusi l tildak 

normal. Selhi lngga di lasumsi lkan ujil 

normali ltas ti ldak telrpelnuhi l, sellanjutnya 

melnggunakan uji l mann-whi ltnely u 

di lkarelnakan keldua i lntelrvelnsi l belrsi lfat 

i lndelpelndelnt. 

Tabel 11. Rata-Rata Tingkat Nyeri Menstruasi 

Responden Setelah Diberikan Intervensi 

Exercise 

 
Post Te lst N Me lan Rank Sum of Ranks 

 Ke llompok 1 13 15.81 205.50 

Ke llompok 2 17 15.26 259.50 

Total 30   

Belrdasarkan hasi ll tabell 11 post telst 

di latas melnggunakan uji l mann-whi ltnely u 

di ldapatkan melan rank kellompok 1 (15.81) 

lelbi lh belsar dari l kellompok 2 (15.26), 

selhi lngga di ldapatkan hasi ll elkspelri lmeln 

kellompok 1 lelbi lh bai lk dari l pada kellompok 

2. 

Tabel 12. Uji Mann-Whitney U 

 Post Te lst 

Mann-Whiltnely U 106.500 

Willcoxon W 259.500 

Z -.209 

Asymp. Silg. (2-taille ld) .834 

E lxact Silg. [2*(1-taille ld Silg.)] .869b 

Belrdasarkan hasi ll tabell 12 di latas di l 

dapatkan hasi ll Ni llai l Asymp si lg (2-tai lleld) = 

0.834. (p> 0.05) Di lmana H1 di ltolak dan H0 

di ltelri lma yang belrarti l ti ldak ada pelrbeldaan 

selcara si lgni lfi lkan antara pelmbelri lan 

ti lndakan kellompok corel strelngthelni lng 

 Me lan N SD 

Std. E lrror 

Me lan 

 Pre l Telst 

Ke llompok 2 

1.41 17 .507 .123 

Post Te lst 

Ke llompok 2 

.29 17 .470 .114 
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elxelrci lsel delngan kellompok abdomi lnal 

streltchi lng elxelrci lsel telrhadap i lntelnsi ltas nyelri l 

di lsmelnorel pri lmelr di l posyandu relmaja delsa 

dawu. 

PEMBAHASAN 

Pelnelli lti lan ilni l di llaksanakan sellama 2 

bulan yang di llakukan pada bulan Marelt dan 

Apri ll 2024. Pelngumpulan data di llakukan 

delngan jumlah sampell 30 relmaja putri l delsa 

dawu yang telrdi lri l dari l 3 dusun yai ltu dusun 

watels, dusun blilmbi lng, dan dusun dawu. 

Di lmana kellompok 1 adalah kellompok yang 

di lbelri lkan i lntelrvelnsi l corel strelngthelni lng 

elxelrci lsel dan kellompok 2 yang di lbelri lkan 

i lntelrvelnsi l abdomi lnal streltchi lng elxelrci lsel. 

Ilntelrvelnsi l yang di lbelri lkan dillakukan sellama 

2 mi lnggu pada hari l kel 5 seltellah hai ld 

selbanyak 5 kali l dalam 1 mi lnggu. 

Gerakan core strengthening exercise 

yang diberikan berupa Bird Dog, Plank, 

Side Plank, Modified Crunch dengan 

tahanan 10 detik dan diulangi 5 kali 

pengulangan. Sedangkan Gerakan 

abdominal stretching exercise yang 

diberikan berupa Cat Stretching, Lower 

Trunk Rotation, Buttock/Hip Stretching, 

Abdominal Strengthening (Curl Up), 

Bridge Position dengan tahanan 20 

hitungan sebanyak 3 kali pengulangan dan 

gerakan Lower Abdominal Strengthening 

dilakukan sebanyak 15 kali pengulangan, 

Dimana pada saat melakukan gerakan 

menarik kedua lutut kearah dada sambil 

menarik tumit, bisa menggunakan bola 

ataupun tidak di belakang lutut. 

Exercise yang dilakukan dapat 

mengakibatkan kapiler-kapiler pembuluh 

darah pada otot mengalami vasodilatasi. 

Masuknya zat oksida nitrat yang dihasilkan 

tubuh dapat menurunkan kalsium yang 

masuk ke otot polos sehingga 

menyebabkan terjadinya vasodilatasi dan 

meningkatkan metabolisme serta aliran 

darah ke jaringan yang mengalami iskemi 

(Putri et al., 2021).  

Exercise juga dapat merangsang 

hormon β-endorfin. Neuron nyeri perifer 

mengirimkan sinyal ke sinaps, yang 

kemudian bersinaps dengan neuron yang 

menuju ke otak, tempat substansi P 

mentransmisikan impuls. Endorfin 

menghambat transmisi impuls nyeri di 

sumsum tulang belakang dan menghalangi 

pelepasan substansi P dari neuron sensorik. 

Terjadinya vasodilatasi dan terstimulasinya 

hormon β-endorfin ketika melakukan core 

strengthening exercise dan abdominal 

stretching exercise menyebabkan 

terjadinya penurunan nyeri pada kondisi 

dismenore primer (Putri et al., 2021). 

Hasi ll pelnelli lti lan i lni l melnunjukan 

bahwa pelmbelri lan i lntelrvelnsi l belrupa corel 

strelngthelni lng elxelrci lsel pada kellompok 1 

selbanyak 13 relspondeln dan kellompok 2 

https://jurnal.poltekkes-soepraoen.ac.id/
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delngan i lntelrvelnsi l abdomi lnal streltchi lng 

elxelrci lsel selbanyak 17 relspondeln pada 

relmaja putri l di l posyandu relmaja delsa dawu 

melngalami l pelnurunan selbellum dan seltellah 

i lntelrvelnsi l.  

Hasi ll pelnelli lti lan i lni l seljalan delngan 

pelnelli lti lan yang di llakukan (Aziza et al., 

2023) apabi lla melmbelri lkan core l 

strelngthelni lng elxelrci lsel selcara    ilntelnsi lf    

dapat melni lngkatkan   kelkuatan corel 

musclel, Lati lhan selpelrti l corel strelngthelni lng 

elxelrci lsel dapat melni lngkatkan ali lran darah 

kel selluruh tubuh telrutama di l arela panggul. 

Pelmbuluh darah nanti lnya akan melngalami l 

vasodi llatasil dan telrjadi l pelni lngkatan 

pelrmelabi lli ltas, yang sellanjutnya β 

elndorphi ln yang belrti lndak selbagai l 

analgelsi lk non spelsi lfi lk akan telrangsang dan 

akan di li lkuti l pelnurunan durasi l dan ti lngkat 

kram atau nyelri l melnstruasi l.  

Pelnelli lti lan ilni l juga seljalan delngan  

Sunaryanti l & Sary (2021) Di lmana 

abdomi lnal streltchi lng elxelrci lsel dapat 

melni lngkatkan ali lran darah kel arela panggul, 

melrangsang hormon elndorphi ln dalam 

tubuh, dan melmbelri l dampak pelnurunan 

pada skala nyelri l. Tujuan dari l Abdomi lnal 

streltchi lng elxelrci lsel adalah untuk 

melni lngkatkan oksi lgelnasi l dan melrangsang 

ali lran drai lnasel geltah belni lng, selhi lngga 

dapat melni lngkatkan kellelnturan otot dan 

melnjaga fungsi lnya delngan bai lk, selkali lgus 

melmpelrbai lki l ellasti lsi ltas dan flelksi lbi lliltas 

jari lngan tubuh untuk melngurangi l kram otot 

(Rejeki et al., 2021). 

Seldangkan Di lmana dari l hasi ll uji l 

mann-whi ltnely u di l dapatkan hasi ll Melan 

rank kellompok 1 (15.81) lelbi lh belsar dari l 

kellompok 2 (15.26), selhi lngga di ldapatkan 

hasi ll elkspelri lmeln kellompok 1 lelbilh bai lk 

dari l pada kellompok 2. Namun 

pelrbandi lngan ni llai l ti ldak telrlampau jauh 

selhi lngga ti ldak ada pelrbeldaan yang 

si lgnilfi lkan antara pelmbelri lan i lntelrvelnsi l pada 

kellompok corel strelngthelni lng elxelrci lse l 

delngan kellompok abdomi lnal streltchi lng 

elxelrci lsel telrhadap i lntelnsi ltas nyelri l 

di lsmelnorel pri lmelr di l posyandu relmaja delsa 

dawu. 

KESIMPULAN 

Hasi ll pelnelli lti lan ilni l melnunjukkan 

bahwa ti ldak ada pelrbeldaan yang si lgni lfi lkan 

antara pelmbelri lan i lntelrvelnsi l pada kellompok 

corel strelngthelni lng elxelrci lsel delngan 

kellompok abdomi lnal streltchi lng elxelrci lse l 

telrhadap i lntelnsi ltas nyelri l di lsmelnorel pri lmelr. 

Selbagi lan belsar relmaja putri l di l posyandu 

relmaja delsa dawu melngalami l katelgori l 

di lsmelnorel ri lngan dan melngalami l nyelri l 

hai ld sellama 1-2 hari l selhi lngga 

melnyelbabkan selbagi lan belsar akti lvi ltas 

selhari l-hari lnya telrganggu saat melnstruasi l. 

Pelnelli lti l melnyarankan bahwa para 

relmaja putri l di lanjurkan untuk mellakukan 

akti lvi ltas fi lsilk selpelrti l olahraga atau elxelrci lsel 

selcara telratur. Elxelrci lsel dapat di lgunakan 
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untuk melnangani l di lsmelnorel selbagai l 

altelrnati lf telrapi l non farmakologi l. 
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