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ABSTRAK

Wanita yang mengalami haid akan merasakan nyeri haid. Nyeri haid menyebabkan rasa
ketidaknyamanan yang mengakibatkan terganggunya aktivitas. dismenore yang terjadi pada
remaja jika tidak diatasi maka akan menimbulkan masalah lebih lanjut, seperti kemampuan
belajar manurun, sering absen di sekolah. Salah satu metode yang bisa dilakukan untuk
mengurangi nyeri adalah teknik nafas dalam dan Stretching Abdominal exercise. Stretching
Abdominal merupakan latihan fisik, dapat meningkatkan aliran darah di panggul dan merangsang
hormon endorphin sehingga dapat menurunkan nyeri. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk
mengetahui Efektivitas kombinasi teknik nafas dalam dan stretching abdominal exercise terhadap
tingkat dismenore pada remaja putri di SMPN 3 Baturiti. Penelitian ini menggunakan desain Pre
eksperiment dengan desain one group pretest — post test dan tehnik total sampling. Penelitian ini
menggunakan sampel berdasarkan kriteria inklusi dan ekslusi adalah sebanyak 40 orang. Peneliti
dan instruktur memberikan intervensi kepada kelompok intervensi yaitu remaja putri yang
mengalami dismenore pada hari pertama menstruasi diberikan Kombinasi teknik nafas dalam
dan Stretching Abdominal Exercise. Pada teknik nafas dalam dilakukan 15 kali selama 15 menit
dan Stretching Abdominal Exercise diberikan setiap tahapan dengan 10 hitungan selama 15
menit. Data dianalisis menggunakan uji Wilxocon. Hasil uji Wilxocon menunjukkan bahwa terjadi
penurunan tingkat nyeri dismenore setelah diberikan kombinasi teknik nafas dalam dan stretching
abdominal exercise didapatkan nilai p-value sebesar 0,000 (p<0,05). Hasil ini menunjukkan
bahwa HO ditolak dan Ha diterima yang berarti ada pengaruh kombinasi teknik nafas dalam dan
stretching abdominal exercise terhadap tingkat nyeri dismenore pada remaja putri. Bedasarkan
hasil penelitian ini, diharapkan remaja putri dapat menerapkan teknik nafas dalam dan stretching
abdominal exercise untuk mengurangi dismenore.

Kata Kunci: Teknik Nafas Dalam dan Stretching Abdominal Exercise, Dismenore, Remaja Putri
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Efektifitas Kombinasi Teknik Nafas Dalam dan Stretching Abdominal

Exercise Terhadap Tingkat Dismenore pada Remaja Putri di SMPN 3
Baturiti— Ni Wayan Muji, Ni Putu Yunita Sri Lestari, Ni Made Risna Sumawati

ABSTRACT
Women who experience menstruation will feel menstrual pain. Menstrual pain causes discomfort

that disrupts activities. Dysmenorrhea that occurs in adolescents if not treated will cause further
problems, such as decreased learning ability, frequent absences from school. One method that
can be done to reduce pain is deep breathing techniques and Stretching Abdominal exercises.
Stretching Abdominal is a physical exercise, can increase blood flow in the pelvis and stimulate
endorphin hormones so that it can reduce pain. The purpose of this study was to determine the
effectiveness of the combination of deep breathing techniques and stretching abdominal exercises
on the level of dysmenorrhea in adolescent girls at SMPN 3 Baturiti. This study used a pre-
experimental design with a one group pretest - post-test design and a total sampling technique.
This study used a sample based on inclusion and exclusion criteria of 40 people. Researchers and
instructors provided intervention to the intervention group, namely adolescent girls who
experienced dysmenorrhea on the first day of menstruation were given a combination of deep
breathing techniques and Stretching Abdominal Exercises. In the deep breathing technique, it
was done 15 times for 15 minutes and Stretching Abdominal Exercise was given at each stage
with 10 counts for 15 minutes. Data were analyzed using the Wilxocon test. The results of the
Wilxocon test showed that there was a decrease in the level of dysmenorrhea pain after being
given a combination of deep breathing techniques and stretching abdominal exercises, a p-value
of 0.000 (p <0.05) was obtained. These results indicate that HO is rejected and Ha is accepted,
which means that there is an effect of the combination of deep breathing techniques and stretching
abdominal exercises on the level of dysmenorrhea pain in adolescent girls. Based on the results
of this study, it is expected that adolescent girls can apply deep breathing techniques and
stretching abdominal exercises to reduce dysmenorrhea.

Keywords: Deep Breathing Technique, Abdominal Stretching Exercise, Dysmenorrhea,
Female Adilescents

Introduction (Pendahuluan)

Masa remaja merupakan periode perkembangan manusia yang ditandai dengan
munculnya ciri seksual sekunder dan pematangan fungsi organ seksual seperti terjadinya
ovulasi dan haid. Gangguan yang sering timbul saat menstruasi salah satunya adalah
dismenore. Dismenore merupakan keluhan ginekologis akibat ketidakseimbangan
hormon protaglandin dalam darah sehingga mengakibatkan timbul rasa nyeri yang paling
sering terjadi pada wanita [1].

Menurut World Health Organization Angka kejadian dismenore cukup tinggi
diseluruh dunia. Rata-rata insidensi terjadinya dismenore pada wanita muda antara 16,8
— 81%. Rata-rata di negara-negara Eropa, Dismenore terjadi pada 45-97% wanita.
Prevalensi dismenore tertinggi sering ditemui pada remajayang diperkirakan antara 20-
90%. Di Indonesia sekitar 45-95% perempuan usia produktif mengalami dismenore.
Angka kejadian dismenore di Indonesia sebesar 64,25% yang terdiri dari 54,89%
dismenore primer dan 9,36% dismenore sekunder. Dismenore primer dialami oleh 60-
75% remaja dengan tiga perempat dari jumlah remaja tersebut mengalami nyeri ringan
sampai berat dan seperempat lagi mengalami nyeri berat [2].

Wanita yang mengalami haid akan mengalami pengalaman yang berbeda, ada yang
mengeluh nyeri, dan ada yang mengeluh nyeri berat berupa dismenore yang
mengakibatkan rasa ketidaknyamanan yang mengakibatkan terganggunya aktivitas.
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dismenore yang terjadi pada remaja tersebut jika tidak diatasi maka akan menimbulkan

masalah lebih lanjut, seperti kemampuan belajar menurun, sering absen di sekolah
sehingga prestasi belajar menurun dan lain sebagainya [3].

Penanganan yang dapat dilakukan untuk mengurangi dismenore dapat dilakukan
secara farmakologi pada dismenore seperti konsumsi obat Non Steroidal Anti-
inflammatory Drugs (NSAID), Obat Analgetik, Terapi Hormonal [4]. Secara
nonfarmakologi dapat dilakukan kompres hangat atau mandi air hangat, melakukan Posisi
Knee Chest, Melakukan olahraga yang cukup dan teratur, Transecutaneus Elektrikal
Nerve Stimulaton (TENS), Distraksi, Teknik Nafas dalam dan Stretching Abdominal
Exercise. Teknik nafas dalam merupakan salah satu teknik bernafas lambat (menahan
inspirasi secara maksimal) dan bagaimana menghembuskan secara perlahan, selain itu
dapat menurunkan intensitas nyeri, dapat meningkatkan ventilasi paru dan dapat
meningkatkan oksigenasi darah [5].

Stretching Abdominal merupakan latihan fisik peregangan otot perut untuk
meningkatkan kekuatan otot, daya tahan dan fleksibilitas otot yang dapat meningkatkan
aliran darah di panggul dan merangsang hormon endorphin sehingga dapat menurunkan
skala nyeri. Exercise atau latihan fisik lebih aman dan tidak mengandung efek samping
karena menggunakan proses fisiologis tubuh [6]. Sebuah penelitian menunjukkan bahwa
ada perbedaan pengaruh teknik relaksasi nafas dalam dan abdominal stretching exercise
terhadap penurunan nyeri haid (dysmenorrhea) pada remaja putri di Univesitas Aisyiyah
Yogyakarta [3].

Berdasarkan hasil studi pendahuluan peneliti lakukan pada tanggal 28 Oktober — 4
November tahun 2024 di dapatkan jumlah remaja putri kelas VII di SMPN 3 Baturiti
sebanyak 44 orang. Peneliti melakukan wawancara dengan guru UKS, bahwa setiap
bulan selalu ada remaja putri tidak bisa mengikuti pelajaran kerena nyeri saat menstruasi
cara menangulanginya adalah dengan memberikan obat antalgin 1 tablet. Peneliti
mewawancarai langsung kepada 10 orang remaja putri, delapan orang mengatakan setiap
menstruasi selalu disertai nyeri, cara penanggulangannya hanya mengoleskan minyak
kayu putih di bagian perut. dua orang mengatakan nyeri tapi masih bisa menahannya.
Berdasarkan uraian tersebut diatas peneliti ingin melakukan penelitian dengan judul
“Efektivitas Kombinasi Teknik Nafas Dalam Dan Stretching Abdominal Exercise
Terhadap Tingkat Nyeri Dismenore Pada Remaja Putri Kelas VII Di SMPN 3 Baturiti.

Methods (Metode Penelitian)
Penelitian ini menggunakan desain penelitian Pre-Eksperiment dengan desain one

group pretest-posttes. Pemilihan sampel dalam penelitian ini yaitu menggunakan teknik
Total Sampling. Sampel dari penelitian ini adalah remaja putri di SMPN 3 Baturiti yaitu
sebanyak 40 orang. Penelitian ini dilakukan di SMPN 3 Baturiti dengan kurun waktu satu
bulan yang dilakukan pada bulan Mei 2025. Data dianalisis menggunakan analisa
menggunakan Uji Wilxocon.

Results and Discussion (Hasil dan Pembahasan)

HASIL
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Tabel 1
Gambaran Karakteristik Responden Berdasarkan Umur dan Umur Menarche
pada Remaja Putri di SMPN 3 Baturiti (n=40)

Karakteristik Frekuensi (n) Persentase (%)
Umur
12 Tahun 3 7,5
13 Tahun 32 80,0
14 Tahun 5 12,5
Umur Menarche
<11 Tahun 2 5,0
12 Tahun 30 75,0
13 Tahun 8 20,0
14 Tahun 0 0
Total 40 100

Berdasarkan table 1 menunjukkan bahwa dari 40 responden sebagian besar
responden berumur 13 tahun sebanyak 32 (80,0%) dan sebagian besar mengalami
menarche pada umur 12 tahun sebanyak 30 (75,0%).

Tabel 2
Hasil Analisis Tingkat Dismenore Sebelum Diberikan Kombinasi Teknik Nafas
Dalam dan Stretching Abdominal Exercise pada Remaja Putri di SMPN 3 Baturiti

(n=40)
Dismenore Frekuensi (n) Persentase (%)
Tidak Nyeri 0 0
Nyeri Ringan 3 7,5
Nyeri Sedang 29 72,5
Nyeri Berat 8 20,0
Total 40 100

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan tingkat dismenore yang dialami oleh remaja
putri sebelum diberikan kombinasi teknik nafas dalam dan stretching abdominal exercise
sebagian besar memiliki tingkat nyeri sedang sebanyak 29 (72,5%) responden.

Tabel 3
Hasil Analisis Tingkat Dismenore Sebelum Diberikan Kombinasi Teknik Nafas
Dalam dan Stretching Abdominal Exercise pada Remaja Putri di SMPN 3 Baturiti
(n=40)

Dismenore Frekuensi (n) Persentase (%)
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Tidak Nyeri 6 15,0
Nyeri Ringan 25 62,5
Nyeri Sedang 9 22,5
Nyeri Berat 0 0

Total 40 100

Berdasarkan tabel 3 menunjukkan bahwa tingkat dismenore setelah diberikan
kombinasi teknik nafas dalam dan stretching abdominal exercise, didapatkan sebagian
besar responden memiliki tingkat nyeri ringan sebanyak 25 (62,5%) dari 40 responden.

Tabel 4
Hasil Analisis Pengaruh KOmbinasi Teknik Nafas Dalam dan Streching Abdominal Exercise
Terhadap Tingkat Dismenore pada Remaja Putri di SMPN 3 Baturiti

Dismenore Mean Median Std P-Value
Pretes 3,13 3,00 0,516
Posttest 3,00 2,00 0,616 0,000

Berdasarkan tabel 4 menunjukkan bahwa terjadi penurunan tingkat dismenore
setelah diberikan kombinasi teknik nafas dalam dan stretching abdominal exercise. Hasil
uji statistik menunjukkan bahwa dari 40 responden didapatkan nilai p-value sebesar 0,000
(p<0,05). Hasil ini menunjukkan bahwa HO ditolak dan Ha diterima yang berarti ada
pengaruh kombinasi teknik nafas dalam dan stretching abdominal exercise terhadap
tingkat dismenore pada remaja putri di SMPN 3 Baturiti.

PEMBAHASAN

Hasil uji statistik menunjukkan bahwa dari 40 responden didapatkan nilai p-value
sebesar 0,000 (p<0,05). Hasil ini menunjukkan bahwa HO ditolak dan Ha diterima yang
berarti ada pengaruh kombinasi teknik nafas dalam dan stretching abdominal exercise
terhadap tingkat dismenore pada remaja putri di SMPN 3 Baturiti. Hasil penelitian ini
sejalan dengan penelitian milik [5] dan didukung oleh penelinitan milik [3] yang
menyatakan bahwa Abdominal Streching Exercise dapat menurunkan nyeri karena
rangsangan yang dapat menstimulus keluarnya hormon yang dapat menurunkan nyeri.
Setiap remaja putri memiliki persepsi nyeri dan toleransi nyeri yang berbeda-beda [7].

Teknik relaksasi merupakan salah satu terapi nonfarmakologis yang digunakan
dalam penatalaksanaan nyeri. Relaksasi merupakan suatu tindakan untuk membebaskan
mental maupun fisik dari ketegangan dan stres sehingga dapat meningkatkan toleransi
terhadap nyeri. Teknik relaksasi yang sederhana terdiri atas napas abdomen dengan
frekuensi yang lambat dan berirama [8]. Latihan napas dalam yaitu bentuk latihan napas
yang terdiri dari pernapasan abdominal (diafragma) dan pursed lip breathing [2]. Selain
relaksasi nafas dalam Abdominal stretching juga merupakan salah satu terapi non
farmakologi yang digunakan dalam menurunkan intensitas nyeri disminore [9].

Stretching merupakan alternatif terapi yang aman dan lebih murah [10]. Selain itu
lebih efektif menurunkan nyeri dismenorea primer dari pada penggunaan terapi jahe.
Exercise sangat bermanfaat untuk mengelola stress dan menjaga kesehatan serta
kebugaran tubuh, dan juga bisa digunakan secara teratur bisa digunakan sebagai latihan
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pengurangan dismenorea Abdominal stretching merupakan suatu latihan peregangan otot
terutama pada perut yang dilakukan selama 15-20 menit [11]. Latihan ini dirancang
khusus untuk meningkatkan kekuatan otot, daya tahan, dan fleksibilitas, sehingga
diharapkan dapat mengurangi nyeri haid. Penurunan nyeri haid ini dapat terjadi oleh
karena latihan fisik peregangan otot perut yang dilakukan remaja sehingga membuat
kekuatan otot, daya tahan, fleksibilitas otot perut dan meningkatkan produksi hormone
endorphin sehingga mengurangi nyeri haid pada wanita dan merasakan lebih nyaman dan
gembira, selain itu melancarkan oksigen yang mengalir ke otot [12]. Hal ini didukung
penelitian Nikmah menyatakan bahwa latihan tubuh (exercise) yang dilakukan dapat
meningkatkan aliran darah di panggul dan merangsang hormon endorphin di dalam tubuh
memberi dampak penurunan skala nyeri [13].

Dengan demikian peneliti berasumsi bahwa sebagian besar responden mengalami
penurunan nyeri haid setelah pemberian latihan abdominal stretching [14]. Pengaruh
abdominal stretching exercise pada remaja puteri menunjukkan bahwa remaja puteri rata-
rata mengalami nyeri haid sedang sebelum dilakukan intervensi dan setelah dilakukan
intervensi terjadi penurunan pada remaja dan rata-rata mengalami nyeri haid ringan, Hal
ini disebabkan karena latihan Abdominal stretching sama dengan senam/olahraga, pada
saat senam/berolahraga, tubuh akan mengeluarkan hormon endorphin yang akan
ditangkap oleh hipotalamus yang berfungsi mengatur emosi seseorang. Kadar endorphin
setiap individu berbeda-beda dan hal tersebut dikarenakan oleh beberapa faktor, individu
dengan endorphin yang banyak akan lebih sedikit merasakan nyeri [15].

Conclusion (Simpulan)

Hasil uji Wilxocon menunjukkan bahwa terjadi penurunan tingkat nyeri dismenore
setelah diberikan kombinasi teknik nafas dalam dan stretching abdominal exercise
didapatkan nilai p-value sebesar 0,000 (p<0,05). Hasil ini menunjukkan bahwa HO ditolak
dan Ha diterima yang berarti ada pengaruh kombinasi teknik nafas dalam dan stretching
abdominal exercise terhadap tingkat nyeri dismenore pada remaja putri. Bedasarkan hasil
penelitian ini, diharapkan remaja putri dapat menerapkan teknik nafas dalam dan
stretching abdominal exercise untuk mengurangi dismenore.
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