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INTISARI 

 

Latar Belakang: Dysmenorrhea merupakan masalah umum yang sering dialami oleh perempuan. 

Penderita dysmenorrhea seringkali merasa nyeri, mual, lemas, kurang tenaga, berkeringat, dan 

sakit kepala saat haid, serta diharuskan untuk take a rest dan meninggalkan pekerjaannya berjam-

jam. Hal ini dapat mengganggu aktivitas sehari-hari. Penatalaksanaan yang dapat dilakukan yaitu 

dengan penerapan kombinasi abdominal stretching exercise dan kompres hangat. 

Tujuan: Mengetahui efektivitas penerapan kombinasi abdominal stretching exercise dan kompres 

hangat untuk menurunkan intensitas nyeri dysmenorrhea. 

Metode: Penelitian ini menggunakan metode analisis deskriptif dengan rancangan desain studi 

kasus. Dilakukan pada 3 responden remaja yang mengalami nyeri dysmenorrhea sesuai kriteria 

inklusi dan eksklusi. Instrumen yang digunakan adalah kuesioner skala nyeri NRS, kuesioner 

karakteristik remaja yang mengalami dysmenorrhea, dan kuesioner Baecke Physical Activity. 

Analisis data menggunakan distribusi frekuensi karakteristik responden dan skala nyeri 

dysmenorrhea sebelum dan sesudah penerapan kombinasi abdominal stretching exercise dan 

kompres hangat.  

Hasil: Setelah dilakukan penerapan abdominal stretching exercise dan kompres hangat selama 2 

hari, terjadi penurunan skala nyeri dysmenorrhea. Pada responden 1 terjadi penurunan skala nyeri 

dari 6 (sedang) menjadi 2 (ringan), responden 2 terjadi penurunan skala nyeri dari 5 (sedang) 

menjadi 1 (ringan), dan responden 3 terjadi penurunan skala nyeri dari 5 (sedang) menjadi 2 

(ringan). 

Kesimpulan: Penerapan kombinasi abdominal stretching exercise dan kompres hangat efektif 

untuk menurunkan intensitas nyeri dysmenorrhea pada remaja. 
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ABSTRACT 

 

Background: Dysmenorrhea is a common problem experienced by women. Dysmenorrhea 

sufferers often feel pain, nausea, weakness, lack of energy, sweating, and headaches during 

menstruation, and are required to take a rest and leave their work for hours. This can interfere with 

daily activities. Management that can be done is by applying a combination of abdominal 

stretching exercise and warm compresses. 

Objective: To determine the effectiveness of applying a combination of abdominal stretching 

exercise and warm compresses to reduce the intensity of dysmenorrhea pain. 

Method: This study used descriptive analysis method with case study design. It was conducted on 

3 adolescent respondents who experienced dysmenorrhea pain according to the inclusion and 

exclusion criteria. The instruments were NRS pain scale questionnaire, characteristics 

questionnaire of adolescents experiencing dysmenorrhea, and Baecke Physical Activity 

questionnaire. Data analysis used frequency distribution of respondent characteristics and 

dysmenorrhea pain scale before and after the application of a combination of abdominal stretching 

exercise and warm compress.   

Result: After the application of abdominal stretching exercise and warm compresses for 2 days, 

there was a decrease in the pain scale of dysmenorrhea. In respondent 1 there was a decrease in 

pain scale from 6 (moderate) to 2 (mild), respondent 2 there was a decrease in pain scale from 5 

(moderate) to 1 (mild), and respondent 3 there was a decrease in pain scale from 5 (moderate) to 2 

(mild). 

Conclusion: The application of a combination of abdominal stretching exercise and warm 

compress is effective to reduce the intensity of dysmenorrhea pain in adolescents. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Masa remaja merupakan fase peralihan antara masa kanak-kanak dan 

masa dewasa yang ditandai oleh perubahan pada fisik, hormonal, psikologis, 

dan sosial, termasuk dimulainya siklus menstruasi pada remaja putri (Santiya 

et al., 2022). Menstruasi adalah proses pengeluaran darah dari vagina secara 

teratur, yang berasal dari luruhnya lapisan dinding rahim. Menstruasi 

umumnya berlangsung selama 3 hingga 8 hari, terjadi dalam siklus rata-rata 

28 hari, meskipun siklus yang tidak teratur terkadang dapat terjadi. Banyak 

perempuan mengalami ketidaknyamanan fisik sebelum dan selama 

menstruasi. Mereka mungkin juga mengalami masalah seperti Sindrom 

Pramenstruasi (PMS), menstruasi tidak teratur, dan dysmenorrhea (Hamranani 

& Sari, 2020).  

Dysmenorrhea merupakan masalah umum yang sering dialami oleh 

perempuan. Lebih dari 50% remaja mengalami dysmenorrhea dan sekitar 10% 

dari mereka mengalami nyeri haid yang begitu parah sehingga tidak dapat 

menjalani kegiatan apapun sekitar 1 hingga 3 hari setiap bulan. Hal ini 

menunjukkan bahwa mereka memerlukan waktu untuk istirahat (Prihatin et 

al., 2022). Dysmenorrhea tidak boleh diabaikan tanpa pengobatan, karena 

dapat mengindikasikan endometriosis, yang dapat menghambat kemampuan 

perempuan untuk hamil. Meskipun demikian, beberapa orang berasumsi
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bahwa ketidaknyamanan ini dengan sendirinya akan hilang setelah menikah, 

sehingga kondisi tersebut dapat terus berlanjut (Marlia, 2020).  

 World Health Organization (WHO) menyebutkan bahwa prevalensi 

dysmenorrhea secara global tergolong tinggi, yaitu antara 16%-18% terjadi 

pada dewasa muda. Di Asia Tenggara, prevalensi menunjukan perbedaan 

tingkat kejadian, di mana sekitar 69,4% perempuan di Malaysia mengalami 

dysmenorrhea primer, sementara di Thailand angkanya mencapai 84% 

(Amelia, 2024). Di Indonesia, sekitar 64,25% remaja perempuan yang 

mengalami menstruasi dilaporkan menderita dysmenorrhea, yang terdiri dari 

dysmenorrhea primer sebanyak 54,89%  dan dysmenorrhea sekunder 

sebanyak 9,36% (Santiya et al., 2022). Di Jawa Tengah, jumlah kasus 

dysmenorrhea tercatat sebanyak 56% (Wulandari & Widiyaningsih, 2023). 

 Dysmenorrhea dapat berdampak signifikan pada kualitas hidup wanita, 

terutama remaja putri. Remaja putri yang sedang menstruasi, mengalami 

gangguan dalam aktivitas sehari-hari dan memerlukan analgesik untuk 

mempertahankan tingkat aktivitas mereka sebelumnya (Ummah & Utami, 

2023). Penderita penderita dysmenorrhea seringkali merasa nyeri, lemas, 

mual, berkeringat, kurang tenaga, dan sakit kepala, serta diharuskan untuk 

take a rest dan meninggalkan pekerjaannya berjam-jam (Nuryanti et al., 

2023). Pada usia remaja, hal ini dapat mengganggu aktivitas sehari-hari di 

sekolah karena mereka tidak hadir, yang dapat menyebabkan nilai akademik 

menurun (Ummah & Utami, 2023). Masalah ini memerlukan intervensi untuk 
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mencegah konsekuensi yang merugikan. Jika tidak ditangani dengan benar, 

hal ini dapat berdampak pada kematian dan kemandulan (Sari et al., 2023).  

 Penanganan dysmenorrhea pada remaja dapat dilakukan dengan 

beberapa langkah, seperti promotif, preventif, dan kuratif. Upaya promotif 

melibatkan pemahaman remaja tentang kesehatan reproduksi melalui sekolah, 

layanan kesehatan, dan media informasi. Upaya preventif melibatkan 

pendeteksian masalah menstruasi sejak dini dan menjaga gizi yang sehat. 

Upaya kuratif melibatkan pemberian terapi non-medikamentosa dan akses ke 

layanan kesehatan (Munir et al., 2024). Menurut UU nomor 36 tahun 2009 

tentang kesehatan reproduksi, bagian keenam, pasal 71-77, pemerintah 

mengatur bagaimana menangani kesehatan remaja. Pemerintah bekerja sama 

dengan Program Pelayanan Kesehatan Peduli Remaja untuk menangani 

masalah kesehatan sehingga pemerintah dapat mensosialisasikan masalah ini 

dan menemukan solusi. Inisiatif ini dilaksanakan di pusat-pusat kesehatan, 

rumah sakit, atau lokasi-lokasi yang sering dikunjungi oleh remaja. Namun 

demikian, masalah kesehatan reproduksi, khususnya dysmenorrhea, terus 

meningkat karena pelaksanaan program yang tidak konsisten di seluruh pusat-

pusat kesehatan, rumah sakit, dan lembaga-lembaga kesehatan (Wahyuni et 

al., 2022). 

Penanganan dan pencegahan dysmenorrhea dapat dilakukan dengan 

berbagai pendekatan, baik melalui metode farmakologis maupun non-

farmakologis. Salah satu jenis metode farmakologis yang sering digunakan 

adalah pemberian obat antiinflamasi non-steroid (NSAID), yang terbukti 
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efektif dalam meredakan nyeri dan peradangan yang muncul selama 

menstruasi. Sedangkan metode non-farmakologi yang dapat digunakan untuk 

mengatasi dysmenorrhea adalah dengan menggunakan latihan peregangan 

perut (abdominal stretching exercise) serta menggunakan kompres hangat 

(Taviyanda et al., 2022). Latihan peregangan otot perut (abdominal stretching 

exercise) dilakukan selama 10 hingga 15 menit dengan tujuan untuk 

meningkatkan kekuatan otot, stamina tubuh, dan kelenturan. Latihan ini dapat 

membantu meredakan ketidaknyamanan yang sering dialami selama 

menstruasi (Puji Lestari et al., 2023). Kompres hangat merupakan alat yang 

menghasilkan panas pada area tubuh yang dilakukan untuk mengurangi 

ketegangan otot, memberikan kehangatan pada area tertentu (seperti perut), 

dan meringankan atau menghilangkan rasa tidak nyaman (Novitaningsih et al., 

2024).  

Studi yang dilakukan oleh Pranata et al. (2021), mengungkapkan 

adanya penurunan signifikan dalam intensitas nyeri dysmenorrhea setelah 

diberikan latihan peregangan otot perut. Dari total 130 responden, tingkat rata-

rata nyeri dysmenorrhea sebelum dilakukan peregangan otot perut adalah 4,58 

dengan skor maksimal 8 yang menunjukkan nyeri berat, sedangkan setelah 

diberikan asuhan pelatihan abdominal stretching exercise, rata-rata intensitas 

nyeri menjadi 1,46. Penelitian oleh Sholikhah & Widiastuti (2021), 

membuktikan bahwa abdominal stretching exercise dapat menurunkan nyeri 

dysmenorrhea karena dapat meningkatkan kadar hormon endorfin, yang 

berfungsi untuk meningkatkan rasa nyaman.  
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Menurut penelitian yang dilakukan Thabet et al. (2020), menunjukkan 

adanya perubahan yang signifikan terhadap tingkat intensitas nyeri 

dysmenorrhea setelah diberikan kompres hangat. Erynda et al. (2024), juga 

menjelaskan bawah kompres hangat efektif dalam menurunkan nyeri 

dysmenorrhea. Berdasarkan penelitiannya, terdapat 35 responden yang 

mengalami dysmenorrhea primer. Sebelum diberikan intervensi, tercatat 2 

orang mengeluhkan nyeri berat, 27 orang dengan nyeri sedang, dan 6 orang 

merasakan nyeri ringan. Namun, setelah intervensi dilakukan, sebanyak 24 

responden melaporkan bahwa mereka tidak merasakan nyeri, sementara 11 

responden mengalami nyeri ringan. 

Berdasarkan uraian diatas, penulis tertarik untuk melakukan penelitian 

yang berjudul “Penerapan Kombinasi Abdominal Stretching Exercise dan 

Kompres Hangat untuk Menurunkan Intensitas Nyeri Dysmenorrhea pada 

Remaja di Wilayah Puskesmas Karanggayam I”. 

 

B. Rumusan Masalah 

Bagaimana efektivitas penerapan kombinasi abdominal stretching exercise 

dan kompres hangat dalam menurunkan intensitas nyeri dysmenorrhea pada 

remaja di wilayah Puskesmas Karanggayam I? 
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C. Tujuan 

1. Tujuan Umum 

Melakukan penerapan kombinasi abdominal stretching exercise dan 

kompres hangat untuk menurunan intensitas nyeri dysmenorrhea pada 

remaja. 

2. Tujuan Khusus 

a. Mengidentifikasi karakteristik remaja yang mengalami dysmenorrhea, 

termasuk usia menarche, lama/durasi menstruasi, riwayat keluarga, 

dan kebiasaan berolahraga. 

b. Mengetahui tingkat nyeri dysmenorrhea pada remaja sebelum 

penerapan kombinasi abdominal stretching exercise dan kompres 

hangat pada saat awal menstruasi. 

c. Mengetahui tingkat nyeri dysmenorrhea pada remaja setelah 

penerapan kombinasi abdominal stretching exercise dan kompres 

hangat pada saat menstruasi hari ke 1 dan 2. 

 

D. Manfaat 

1. Manfaat Teoritis 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan pemahaman yang lebih 

mendalam mengenai efektivitas kombinasi antara abdominal stretching 

exercise dan kompres hangat dalam menurunkan intensitas nyeri 

dysmenorrhea pada remaja. 
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2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Penulis 

Memperluas wawasan dan pengalaman penulis terkait efektivitas 

kombinasi abdominal stretching exercise dan kompres hangat untuk 

menurunkan intensitas nyeri dysmenorrhea pada remaja. 

b. Bagi Remaja 

Remaja akan menerima manfaat langsung melalui penerapan 

kombinasi abdominal stretching exercise dan kompres hangat yang 

bertujuan untuk menurunkan intensitas nyeri dysmenorrhea. 

c. Bagi Institusi Pendidikan 

Penelitian ini dapat menjadi sumber referensi yang berharga bagi 

mahasiswa dalam meningkatkan pengetahuan mereka mengenai 

penerapan kombinasi abdominal stretching exercise dan kompres 

hangat untuk menurunkan intensitas nyeri dysmenorrhea pada remaja. 
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Lampiran 1. Jadwal Kegiatan 

JADWAL KEGIATAN 

PENERAPAN KOMBINASI ABDOMINAL STRETCHING EXERCISE DAN KOMPRES HANGAT  

UNTUK MENURUNKAN INTENSITAS NYERI DYSMENORRHEA PADA REMAJA  

DI WILAYAH PUSKESMAS KARANGGAYAM I 
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e. Ujian proposal 
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f. Revisi post ujian 

proposal KTI 
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h. Penerapan                                     
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k. Revisi post ujian 
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Lampiran 3. Hasil Uji Plagiarism 
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Lampiran 4. SOP Abdominal Stretching Exercise 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

ABDOMINAL STRETCHING EXERCISE 

PENGERTIAN Abdominal Stretching Exercise adalah gerakan yang 

dapat meregangkan dalam pemeliharaan dan 

mengembangkan fleksibilitas atau kelenturan daerah 

perut untuk mengurangi intensitas nyeri haid yang 

dilakukan pada saat menstruasi. 

TUJUAN 1. Meredakan ketidaknyamanan saat menstruasi 

2. Meningkatkan fleksibilitas di daerah perut 

3. Mengurangi keparahan dysmenorrhea 

KEBIJAKAN Dilakukan pada penderita dysmenorrhea primer 

PETUGAS Rinda Izdihar Khoirunnisa 

PERALATAN Alat: 

1. Bola/balok 

2. Matras 

PROSEDUR 

PELAKSANAAN 

A. Sikap dan Perilaku 

1. Memberikan salam 

2. Menyambut pasien dan keluarga dengan baik 

3. Menjelaskan manfaat dan prosedur tindakan 

4. Menanyakan kesiapan pasien 

5. Mengawali dengan membaca tasmiah 

B. Tahap Kerja 

1. Cat stretch 

Posisi awal: lutut dan tangan menyentuh lantai, 

tangan sejajar dengan bahu dan lutut sebaris 

dengan pinggul, kaki dalam keadaan santai, 

pandangan diarahkan ke lantai. 

a. Punggung melengkung, perut perlahan-lahan 

diturunkan ke lantai sejauh mungkin, dan mata 

serta dagu diarahkan ke bawah. Pertahankan 

posisi ini selama 10 detik, ucapkan hitungan, 

lalu rileks dan tarik napas. 

 

 

 

 

 

 

 

b. Angkat punggung sambil menurunkan kepala 

ke lantai; pertahankan posisi ini selama 10 

detik, hitung dengan suara, lalu rileks. 
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c. Duduklah dengan bertumpu pada tumit, 

rentangkan lengan ke depan hingga merasakan 

ketegangan. Pertahankan posisi ini selama 

2x10, lalu lakukan pernapasan dalam lewat 

hidung, hembuskan napas melalui mulut. 

Diulangi sebanyak tiga kali. 

 

 

 

 

 

 

 

2. Lower trunk rotation 

Awali dengan terlentang, lutut dalam keadaan 

tertekuk, telapak kaki menyentuh lantai, dan 

lengan direntangkan ke samping tubuh. 

a. Awalnya, lutut yang ditekuk diputar secara 

bertahap ke kanan, tetap menyentuh lantai 

sementara kedua bahu ditekan ke lantai dan 

lengan direntangkan menjauh dari badan. 

Pertahankan posisi ini selama 2x10, ucapkan 

hitungan. 

 

 

 

 

 

 

b. Tetap dalam posisi yang sama, putar lutut ke 

kiri sampai menyentuh lantai. Pastikan bahu 

tetap di lantai selama 2x10, ucapkan hitungan. 
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3. Buttock/Hip Stretch 

Posisi awal: telentang, kaki kanan bertumpu pada 

paha kiri di atas lutut. 

a. Posisikan pergelangan kaki kanan bagian luar 

di atas paha kaki sebelah kiri. 

b. Pegang bagian luar paha dengan tangan dan 

tarik kaki ke arah dada hingga merasa otot 

meregang. Lakukan dengan nyaman. 

Pertahankan posisi ini selama 20 hitungan, 

lalu lepaskan kaki kiri dan lakukan gerakan 

yang sama. Lakukan tiga kali. 

 

 

 

 

 

 

 

4. Abdominal strengthening: curl up 

Posisikan tubuh dengan berbaring telentang, lutut 

dalam keadaan ditekuk, dan kedua tangan di 

bawah kepala. 

a. Angkat punggung dari lantai dan rentangkan 

perut ke luar hingga merasakan peregangan. 

Pertahankan posisi tersebut selama 2x10 

pengulangan, ucapkan hitungannya, lalu 

rileks. 

 

 

 

 

 

 

 

b. Gunakan otot perut dan bokong untuk 

menekan punggung ke lantai. Lengkungkan 

tubuh bagian atas menuju lutut. Lakukan 2x10 

kali, ulangi 3 kali. 
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5. Lower abdominal strengthening 

Posisi awal: terlentang, dengan lutut ditekuk dan 

lengan sedikit direntangkan ke samping. 

a. Posisikan bola di antara tumit dan otot gluteal. 

Kencangkan otot perut dan gluteal untuk 

menekan punggung bawah ke lantai. 

 

 

 

 

 

 

 

b. Tahan posisi ini, tarik kedua lutut ke arah dada 

secara perlahan. Secara bersamaan, tarik bola 

dan tumit. Kencangkan otot gluteal lalu 

perlahan kembalikan kedua kaki ke posisi 

awal. Lakukan 15 kali. 

 

 

 

 

 

 

6. The bridge position 

Tidak disarankan untuk yang sakit leher 

a. Dengan menggunakan otot perut dan bokong, 

tekan punggung ke lantai. 

b. Angkat pinggul dan turunkan punggung untuk 

menciptakan posisi lurus dari lutut hingga 

dada. Pertahankan posisi ini 20 detik, 

kemudian rileks. Ulangi tiga kali. 

 

 

 

 

 

 

 

C. Tahap Terminasi 

1. Menjelaskan kepada pasien dan keluarga bahwa 

tindakan sudah dilakukan 

2. Mengakhiri dengan membaca tahmid 

3. Mendokumentasikan tindakan 

SUMBER (Suganda et al., 2021) 
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Lampiran 5. SOP Kompres Hangat 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

KOMPRES HANGAT 

PENGERTIAN Kompres hangat merupakan teknik pemberian cairan atau 

alat yang menghasilkan panas pada area tubuh yang 

ditargetkan. 

TUJUAN Untuk mengurangi nyeri pada saat menstruasi 

KEBIJAKAN Remaja putri yang mengalami nyeri haid 

PETUGAS Rinda Izdihar Khoirunnisa 

PERALATAN Alat: 

1. Buli-buli  

2. Kain 

3. Air hangat  

4. Termometer air 

PROSEDUR 

PELAKSANAAN 

A. Sikap dan Perilaku 

1. Memberikan salam 

2. Menyambut pasien dan keluarga dengan baik 

3. Menjelaskan manfaat dan prosedur tindakan 

4. Menanyakan kesiapan pasien 

5. Mengawali dengan membaca tasmiah 

B. Tahap Kerja 

1. Siapkan air hangat dengan suhu 40
0
C-45

0
C 

2. Memasukkan air hangat yang telah diukur ke 

dalam buli-buli dan dibaluti dengan kain 

3. Kemudian lakukan pengompresan pada perut 

bagian bawah atau bagian yang terasa nyeri 

selama 20 menit 

4. Lakukan pergantian air panas setiap 10 menit 

C. Tahap Terminasi 

1. Menanyakan kepada responden tentang rasa nyeri 

yang dialami setelah dilakukan pengompresan 

2. Simpulkan hasil kegiatan 

3. Akhiri kegiatan 

SUMBER (Wati et al., 2024) 
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Dokumentasi Penerapan 

 

1. Responden ke-1 (Nn.S) 

Hari 

ke- 

Tanggal Dokumentasi 

1 15 Maret 2025  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Penerapan abdominal stretching exercise 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Air hangat dengan suhu 45
0
C 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Penerapan kompres hangat 
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Hari 

ke- 

Tanggal Dokumentasi 

2 16 Maret 2025  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Penerapan abdominal stretching exercise 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Air hangat dengan suhu 45
0
C 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Penerapan kompres hangat 
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2. Responden ke-2 (Nn.M) 

Hari 

ke- 

Tanggal Dokumentasi 

1 22 Maret 2025  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Penerapan abdominal stretching exercise 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Air hangat dengan suhu 45
0
C 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Penerapan kompres hangat 
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Hari 

ke- 

Tanggal Dokumentasi 

2 23 Maret 2025  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Penerapan abdominal stretching exercise 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Air hangat dengan suhu 45
0
C 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Penerapan kompres hangat 
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3. Responden ke-3 (Nn.D) 

Hari 

ke- 

Tanggal Dokumentasi 

1 25 Maret 2025  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Penerapan abdominal stretching exercise 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Air hangat dengan suhu 45
0
C 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Penerapan kompres hangat 
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Hari 

ke- 

Tanggal Dokumentasi 

2 26 Maret 2025  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Penerapan abdominal stretching exercise 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Air hangat dengan suhu 45
0
C 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Penerapan kompres hangat 
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