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ABSTRAK 

Pendahuluan: Dismenore primer merupakan nyeri ketika menstruasi yang terjadi tanpa adanya gangguan patologis. 
Secara non farmakologis, latihan fisik adalah salah satu cara dalam mengurangi nyeri dismenore. Latihan fisik berupa 
kombinasi abdominal stretching exercise dan core strengthening exercise yang diberikan selama 12 minggu dinyatakan 
efektif dalam menurunkan nyeri dismenore primer. Namun belum di ketahui pengaruh kombinasi kedua latihan ini dalam 
jangka waktu yang lebih singkat yaitu antara siklus menstruasi awal ke menstruasi berikutnya. Adapun tujuan dari 
penelitian ini yaitu untuk mengetahui pengaruh kombinasi pelatihan abdominal stretching exercise dan core 
strengthening exercise yang diberikan selama 3 minggu terhadap penurunan nyeri dismenore primer pada mahasiswi 
Fisioterapi Fakultas Kedokteran Universitas Udayana. 
Metode: Penelitian ini menggunakan metode pre-eksperimental dengan desain One Group Pre Test-Post Test Design. 
Subjek berjumlah 12 orang yang dipilih melalui cara purposive sampling. Data dikumpulkan melalui pengukuran 
intensitas nyeri dismenore primer dengan Numeric Rating Scale (NRS) sebelum dan setelah diberikan latihan. 
Hasil: Berdasarkan uji analisis non parametrik Wilcoxon Signed Ranks Test didapatkan nilai p=0,002 (p<0,05). 
Simpulan: Kombinasi pelatihan abdominal stretching exercise dan core strengthening exercise dapat menurunkan 
nyeri dismenore primer pada mahasiswi Fisioterapi Fakultas Kedokteran Universitas Udayana. 
 
Kata Kunci: nyeri, dismenore primer, abdominal stretching exercise, core strengthening exercise, mahasiswi 
 
PENDAHULUAN  

Perempuan normal pada umumnya mengalami siklus reproduksi, dimana setiap bulan perempuan akan 
mengalami menstruasi.1 Menstruasi merupakan perdarahan uterus yang periodik dan siklik disertai dengan 
pengelupasan (dekuamasi) endometrium.2 Pengalaman menstruasi yang dirasakan pada setiap perempuan berbeda 
dan bervariasi. Pada beberapa perempuan, menstruasi yang dialami dapat disertai dengan keluhan, seperti mengalami 
rasa nyeri atau kram di sekitar perut bagian bawah ketika menstruasi.3Nyeri yang terjadi ketika menstruasi disebut 
dengan dismenore.4 Terjadinya dismenore disebabkan oleh karena dinding rahim mengalami kontraksi yang lama dan 
kuat, tingginya hormon prostaglandin, dinding rahim yang melebar ketika mengeluarkan darah saat menstruasi, serta 
adanya kontraksi yang kuat pada miometrium ketika mengeluarkan darah haid, akibatnya terjadi ketegangan otot saat 
kontraksi dan timbulah nyeri.5 

Dismenore dapat diklasfikasikan menjadi 2 jenis, yang terdiri atas dismenore primer dan dismenore sekunder. 
Dismenore primer merupakan dismenore yang timbul tidak disertai dengan gangguan patologis di organ reproduksi, 
sedangkan dismenore sekunder merupakan dismenore yang timbul disertai kelainan patologis di organ reproduksi.6 
Faktor-faktor yang mempengaruhi terjadinya dismenore, yaitu tingkat stress, genetik, menarke usia dini, usia, indeks 
massa tubuh (IMT), aktivitas fisik, dan makanan.6,7 Di dunia, angka kejadian dismenore rata-rata hingga diatas 50%. Di 
Amerika Serikat dinyatakan angka kejadian dismenore mencapai 60% dan di Swedia mencapai hingga 72%.8 Di 
Indonesia kejadian dismenore mencapai 64,25%, dengan persentase dismenore primer 54,89% dan sisanya menderita 
dismenore sekunder.4 Umumnya, dismenore primer mencapai titik maksimal pada usia 15-25 tahun.6  
 Dismenore dapat mengganggu aktivitas sehari-hari penderitanya, sehingga tidak dapat melakukan aktivitas 
dengan normal.1,4 Begitupula pada remaja yang mengalami dismenore akan menyebabkan aktivitas sehari-harinya 
terbatas, termasuk aktivitas belajarnya.4 Dismenore menyebabkan terganggunya aktivitas belajar, penurunan 
konsentrasi, bahkan hingga tidak bisa berkonsentrasi sama sekali dan keinginan untuk belajar juga akan menurun 
sehingga materi yang disampaikan ketika kegiatan belajar mengajar berlangsung tidak dapat diterima dengan baik.4,9 
Nyeri akibat dismenore primer dapat dikurangi dengan berbagai cara, antara lain melalui pengobatan farmakologis dan 
non farmakologis. Dalam mengurangi dismenore secara non farmakologis dilakukan dengan latihan fisik.10 Ketika 
melakukan latihan fisik otak akan mengeluarkan hormon endorfin sehingga menimbulkan perasaan nyaman dan 
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menenangkan secara alami.11 Salah satu jenis latihan fisik yang bisa diterapkan sebagai cara dalam menurunkan gejala 
nyeri pada dismenore primer yaitu abdominal stretching dan core strengthening exercise.5,10  
 Stretching abdominal merupakan bentuk latihan dengan meregangan otot-otot perut sehingga dapat 
menguatkan otot, meningkatkan fleksibilitas dan ketahanan otot.5 Penguatan core memiliki tujuan untuk menguatkan 
otot-otot yang mengelilingi lumbal.10 Kombinasi abdominal stretching exercise dan core strengthening exercise 
menyebabkan kapiler-kapiler darah pada otot mengalami vasodilatasi dan permeabilitasnya meningkat sehingga dapat 
meningkatkan metabolisme dan aliran darah ke uterus. Selain itu, ketika melakukan latihan fisik ini dapat menghasilkan 
β-endorfin.5,12 β-endorfin merupakan analgesik non spesifik yang dapat menurunkan frekuensi dan tingkat keparahan 
nyeri dismenore.5  

Berdasarkan penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Purwitasari, et al (2021) menyatakan bahwa kombinasi 
abdominal stretching exercise dan core strengthening exercise yang diberikan selama 12 minggu dapat menurunkan 
intensitas nyeri dismenore primer.13 Namun belum di ketahui pengaruh kombinasi kedua latihan ini dalam jangka waktu 
yang lebih singkat yaitu antara siklus menstruasi awal ke menstruasi berikutnya. Oleh karena itu pada penelitian ini, 
peneliti bermaksud untuk melihat pengaruh kombinasi pelatihan abdominal stretching exercise dan core strengthening 
exercise yang diberikan selama 3 minggu dalam menurunkan nyeri dismenore primer pada mahasiswi Fisioterapi 
Fakultas Kedokteran Universitas Udayana. 

 
METODE 

Jenis penelitian ini yaitu pra-eksperimental dengan desain Pre Test-Post Test Design. Penelitian dilaksanakan bulan 
November 2020 hingga Maret 2021 yang dilaksanakan secara daring. Pada penelitian ini untuk menentukan jumlah subjek 
yang dibutuhkan menggunakan rumus pocock dan berdasarkan penelitian terdahulu oleh Rosyida, et al (2017) sehingga 
didapatkan jumlah sampel yaitu 12 orang.14 Power penelitian yang digunakan yaitu 80% atau tingkat kesalahan II sebesar 
20%. Subjek yang diambil pada penelitian ini yaitu merupakan mahasiswi Program Studi Sarjana Fisioterapi dan Profesi 
Fisioterapi yang mengalami nyeri dismenore primer berdasarkan kriteria inklusi dan kriteria eksklusi dengan cara 
pengambilan sampel berupa purposive sampling. Adapun kriteria inklusi tersebut terdiri dari mahasiswi Program Studi 
Sarjana Fisioterapi dan Profesi Fisioterapi Fakultas Kedokteran Universitas Udayana, berusia 18-21 tahun, bersedia 
berpartisipasi sebagai subjek dalam penelitian ini dengan menandatangani informed consent, tidak sedang melakukan 
latihan fisik secara rutin, tidak mengonsumsi obat-obatan pereda nyeri saat dismenore, dan mengalami gejala dismenore 
primer yang diketahui melalui pengisian kuesioner dismenore yang diadaptasi dari women’s health questionnaire, menstrual 
history questionnaire, dan menstrual symptometrics dengan kriteria mengalami nyeri perut bawah sebelum atau di awal 
mulainya menstruasi, mengalami siklus mentruasi normal seperti menstruasi secara teratur dengan panjang siklus antara 
21-35 hari dan lama menstruasi 3-7 hari.15 Kriteria eksklusi pada penelitian ini yaitu mempunyai riwayat menjalani pengobatan 
rutin, mempunyai riwayat cedera ataupun operasi pada abdomen, mempunyai riwayat nyeri perut bawah diluar siklus 
menstruasi, dan memiliki riwayat perdarahan di luar siklus menstruasi. Kriteria drop out dalam penelitian ini yaitu 3 kali 
berturut-turut tidak melakukan latihan dan subjek yang mengundurkan diri. Seluruh subjek menjadi 1 kelompok dan 
mendapatkan perlakuan yang sama. 

Varibel dependen dalam penelitian ini yaitu intensitas nyeri dismenore primer, sedangkan variabel independen yaitu 
kombinasi abdominal stretching exercise dan core strengthening exercise. Dalam penelitian ini, digunakan NRS (Numeric 
Rating Scale) untuk mengetahui tingkat nyeri dismenore primer sebelum dan setelah diberikan perlakuan. Berdasarkan 
penelitian sebelumnya, belum terdapat laporan hasil nilai validitas dan reliabilitas NRS dalam mengukur nyeri pada 
populasi dismenore. Pengukuran dengan NRS dilakukan dengan cara menginstruksikan subjek untuk menyebutkan 
intensitas nyeri yang dialaminya dari skala 0-10, dimana 0 artinya tidak ada nyeri, sedangkan 10 artinya nyeri yang 
sangat hebat.16,17 Latihan fisik berupa abdominal stretching exercise dan core strengthening exercise dilakukan secara 
mandiri oleh subjek setelah sebelumnya dilakukan pengajaran pelatihan melalui Webex oleh fisioterapis. Latihan dilakukan 
3 kali perminggu selama 3 minggu dengan total sebanyak 9 sesi. Setiap sesi latihan dilakukan selama 15-20 menit.  

Proses analisis data dilakukan menggunakan SPSS dengan analisis univariat untuk mengetahui usia, intensitas 
nyeri dismenore primer sebelum dan setelah diberikan latihan, uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk Test yang bertujuan 
agar dapat melihat distribusi data termasuk normal atau tidak normal dan uji hipotesis digunakan uji Wilcoxon Signed Ranks 
Test untuk menguji perbedaan hasil sebelum dan setelah perlakuan dengan tingkat signifikansi p=0,05. Penelitian ini 
dinyatakan laik etik oleh Komisi Etik Penelitian (KEP) Fakultas Kedokteran Universitas Udayana / Rumah Sakit Umum Pusat 
Sanglah Denpasar dengan No. 029/UN14.2.2.VII.14/LT/2020. 
 
HASIL 

Berikut ini dipaparkan deskripsi data penelitian yang mencakup karakteristik subjek penelitian dalam bentuk 
tabel. Berikut ini adalah deskripsi karakteristik subjek berdasarkan usia, intensitas nyeri dismenore primer sebelum dan 
setelah pelatihan. 

 
Tabel 1. Distribusi Karakteristik Subjek berdasarkan Usia,  

Intensitas Nyeri Dismenore Sebelum dan Setelah Pelatihan 
Karakteristik  Frekuensi  Persentase 
Usia 

18 4 33,30% 
19 2 16,70% 
20 2 16,70% 
21 4 33,30% 
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Lanjutan Tabel 1. Distribusi Karakteristik Subjek berdasarkan Usia,  
Intensitas Nyeri Dismenore Sebelum dan Setelah Pelatihan 

Karakteristik  Frekuensi  Persentase 
Intensitas Nyeri Sebelum Pelatihan 

1 1 8,30% 
2 1 8,30% 
3 4 33,30% 
4 2 16,70% 
5 2 16,70% 
6 2 16,70% 

Intensitas Nyeri Setelah Pelatihan 
0 3 25% 
1 6 50% 
2 3 25% 
3 0 0% 
4 0 0% 
5 0 0% 
6 0 0% 

Berdasarkan Tabel 1. Didapatkan distribusi frekuensi subjek berdasarkan usia, intensitas nyeri sebelum dan 
setelah pelatihan. Karakteristik sampel berdasarkan usia memiliki rentang usia yaitu 18-21 tahun sesuai dengan kriteria 
inklusi, dimana mayoritas subjek berusia 18 tahun dan 21 tahun yaitu masing-masing berjumlah 4 orang (33,3%). 
Karakteristik subjek berdasarkan intensitas nyeri sebelum pelatihan, subjek mayoritas mengalami nyeri dengan skala 3 
sejumlah 4 orang (33,3%) dari total subjek 12 orang. Berdasarkan karakteristik intensitas nyeri setelah pelatihan, subjek 
mayoritas mengalami nyeri dengan skala 1 yaitu sejumlah 6 orang (50%) dari total subjek 12 orang. Intensitas nyeri 
subjek diukur menggunakan NRS. 
 

Tabel 2. Uji Normalitas Shapiro-Wilk Test 
Kelompok Data p 

Intensitas nyeri sebelum pelatihan 0,547 
Intensitas nyeri setelah pelatihan 0,020 

Berdasarkan Tabel 2. menunjukkan hasil uji normalitas intensitas nyeri subjek sebelum pelatihan yaitu p>0,05 
(0,547) yang dapat diartikan bahwa intensitas nyeri subjek sebelum pelatihan berdistribusi normal, sedangkan intensitas 
nyeri subjek setelah pelatihan menunjukkan hasil p<0,05 (0,020) yang dapat diartikan bahwa intensitas nyeri subjek 
setelah pelatihan memiliki distribusi tidak normal. Berdasarkan hasil tersebut, maka dalam menguji hipotesis digunakan 
uji statistik non parametrik. 

 
Tabel 3. Hasil Uji Wilcoxon Signed Ranks Test 

Kategori Data Sebelum Pelatihan Sesudah Pelatihan  
p Median ± Interquartile Range (IQR) 

Intensitas Nyeri 3,50 ± 2,00 1,00 ± 2,00 0,002 
Dalam pengujian hipotesis digunakan uji statistik non parametrik, berupa Wilcoxon Signed Ranks Test untuk 

mengetahui perbedaan intensitas nyeri sebelum pelatihan dan setelah pelatihan. Berdasarkan hasil uji didapatkan 
p<0,05 (0,002), yang dapat diartikan bahwa terdapat perbedaan intensitas nyeri yang signifikan pada subjek sebelum 
dan setelah diberikan pelatihan. Berdasarkan Tabel 3. dapat dilihat nilai median intensitas nyeri sebelum pelatihan yaitu 
3,50 dan setelah pelatihan yaitu 1,00. Hal ini berarti sebelum  intervensi  separuh subjek penelitian memiliki  skor  nyeri 
lebih  besar  dan  lebih  kecil  dari  3,50. Sementara data setelah  intervensi menunjukkan bahwa separuh subjek 
penelitian memiliki skor nyeri lebih besar dan lebih kecil dari 1,00.  
 
DISKUSI 
Karakteristik Subjek Penelitian 

Penelitian ini berjalan selama 4 bulan yaitu akhir Bulan November 2020 hingga awal Bulan Maret 2021 secara 
daring. Pada penelitian ini mengambil subjek mahasiswi Program Studi Fisioterapi Fakultas Kedokteran Universitas 
Udayana sebanyak 12 orang mahasiswi yang mengalami nyeri dismenore primer berdasarkan kriteria inklusi dan 
eksklusi. Semua subjek diberikan latihan abdominal stretching exercise dan core strengthening exercise. Subjek dalam 
penelitian ini memiliki rentang usia 18-21 tahun yang termasuk dalam kategori remaja dengan mayoritas subjek berusia 
18 tahun dan 21 tahun, dimana sebanyak 4 orang (33,3%) berusia 18 tahun dan juga sebanyak 4 orang (33,3%) berusia 
21 tahun. Berdasarkan hasil penelitian, nyeri dismenore primer yang dialami subjek sebelum diberikan pelatihan 
memiliki median 3,50 dimana mayoritas subjek memiliki intensitas nyeri 3 yaitu sebanyak 4 orang (33,3%). Sedangkan 
intensitas nyeri dismenore yang dialami subjek setelah diberikan pelatihan memiliki median 1 dengan mayoritas subjek 
memiliki intensitas nyeri 1 sebanyak 6 orang (50%). 
 
Pengaruh Pemberian Pelatihan Kombinasi Abdominal Stretching Exercise dan Core Strengthening Exercise 
terhadap Penurunan Nyeri pada Kondisi Dismenore Primer 

Berdasarkan hasil uji statistik rata-rata intensitas nyeri subjek mengalami penurunan setelah diberikan latihan 
berupa abdominal stretching exercise dan core strengthening exercise selama 3 minggu. Hasil uji hipotesis dengan 
Wilcoxon Signed Ranks Test (Tabel 3.) pada intensitas nyeri sebelum dan setelah diberikan pelatihan ditemukan hasil 
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p = 0,002 (p<0,05) yang memiliki arti adanya penurunan yang signifikan pada intensitas nyeri subjek sebelum dan 
setelah diberikan pelatihan.  

Hal serupa juga ditemukan pada hasil penelitian oleh Bustan, et al (2018) dengan 96 subjek yang dipisahkan 
menjadi 2 kelompok, yaitu kelompok perlakuan dan kontrol. Kelompok perlakuan mendapatkan latihan berupa 
abdominal stretching exercise dan kelompok kontrol tidak mendapatkan perlakuan, didapatkan hasil yaitu pada 
kelompok perlakuan terjadi penurunan nyeri yang signifikan setelah diberikan latihan selama 3 minggu.20 Begitupula 
pada hasil penelitian oleh Eittah dan Ashour (2017) yang menyatakan bahwa adanya pengaruh core strengthening 
exercise dalam menurunkan intensitas nyeri dismenore setelah diberikan latihan selama 8 minggu.21 Selain itu, 
penelitian sebelumnya yang dilakukan di Fakultas Kedokteran Universitas Udayana oleh Sutawinata & Primayanti 
(2017) menyatakan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara olahraga aerobik yang sesuai anjuran dengan 
dismenore primer. Dalam penelitian tersebut dinyatakan bahwa dengan melakukan olahraga secara teratur, nyeri yang 
dialami ketika dismenore akan berkurang oleh karena meningkatnya suplai darah dan oksigen ke pembuluh darah 
yang mengalami vasokonstriksi serta pelepasan hormon endorfin sehingga ambang batas nyeri meningkat.22  

Dismenore primer adalah nyeri yang dialami ketika menstruasi tanpa disertai oleh abnormalitas pada panggul.23  
Biasanya nyeri yang dialami seperti nyeri kram dan berpusat pada perut bagian bawah.6 Dismenore primer biasanya 
dialami sebelum ataupun bersamaan dengan dimulainya menstruasi dan terjadi selama beberapa jam.23 Dismenore 
primer terjadi akibat adanya peningkatan kadar prostaglandin.5 Prostaglandin yang meningkat menimbulkan iskemia 
dan nyeri pada perut bagian bawah oleh karena terjadinya hipertonus dan vasokonstriksi pada myometrium.5,24 

Secara non farmakologis nyeri pada kondisi dismenore primer dapat dikurangi dengan cara melakukan latihan 
fisik.10 Abdominal stretching exercise dan core strengthening exercise merupakan latihan fisik yang bisa diterapkan 
secara mandiri. Abdominal stretching exercise adalah suatu bentuk latihan dengan meregangkan otot perut yang 
berguna dalam menguatkan otot, meningkatkan fleksibilitas, dan ketahanan otot, sehingga nyeri menstruasi dapat 
berkurang.5 Core strengthening exercise adalah bentuk latihan untuk kontrol otot disekitar tulang belakang lumbal 
dengan tujuan menjaga stabilitas fungsional. Core strengthening dapat memperkuat otot-otot disekitar tulang belakang 
lumbal.10  

Melakukan latihan fisik berupa abdominal stretching exercise dan core strengthening exercise dapat 
mengakibatkan kapiler-kapiler darah pada otot-ototnya mengalami vasodilatasi.12 Vasodilatasi oleh karena melakukan 
latihan fisik terjadi melalui proses nitrit oksida.25 Masuknya nitrit oksida dan menurunkan pemasukan kalsium ke otot 
polos mengakibatkan terjadinya vasodilatasi sehingga menyebabkan peningkatan metabolisme dan aliran darah ke 
jaringan yang mengalami iskemi.12,25 Selain itu, ketika melakukan abdominal stretching exercise dan core strengthening 
exercise juga dapat menstimulasi hormone β-endorfin.5,12 Neuron nyeri yang ada di perifer meneruskan sinyal ke 
sinaps, lalu neuron nyeri perifer bersinaps dengan neuron yang mengarah ke otak, ke tempat yang seharusnya impuls 
dihantarkan oleh substansi P. Lalu endorfin akan menghambat transmisi impuls nyeri pada medulla spinalis dengan 
memblokir pelepasan substansi P dari neuron sensorik.5 

Terjadinya vasodilatasi dan terstimulasinya hormon β-endorfin ketika melakukan latihan fisik berupa abdominal 
stretching exercise dan core strengthening exercise inilah yang menyebabkan terjadinya penurunan nyeri pada kondisi 
dismenore primer.5,12 

  
SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian terbukti bahwa kombinasi pelatihan abdominal stretching exercise dan core 
strengthening exercise dapat menurunkan nyeri dismenore primer pada mahasiswi Fisioterapi Fakultas Kedokteran 
Universitas Udayana. 
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