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INTISARI 

 

Latar belakang: Banyak remaja yang mengalami dismenorea saat menstruasi. 

Hal ini dapat di tangani dengan pengobatan sendiri atau non farmakologis. 

Latihan-latihan olahraga yang ringan sangat dianjurkan untuk mengurangi 

dismenorea. Abdominal stretching merupakan salah satu teknik relaksasi yang 

dapat digunakan untuk mengurangi nyeri. Banyak dari mereka yang belum 

mengetahui cara penanganan dismenorea. maka dari itu penulis tertarik 

menerapkan Abdominal stretching. 

Tujuan: Penerapan abdominal stretching untuk mengurangi dismenorea, 

mengetahui skala nyeri sebelum dan setelah di lakukan abdominal stretching.  

Metode penelitian: Menggunakan metode deskriptif analitik. Dalam hal ini 

peneliti mendeskripsikan dan menggambarkan fakta-fakta dari pengkajian yang 

didapatkan melalui wawancara dan observasi langsung, dan dokumentasi. 

Penelitian ini dilakukan dari tanggal 1 Maret-29 Maret 2017.  

Hasil: abdominal stretching sudah diterapkan oleh kedua partisipan selama tiga 

hari berturut-turut selama 15 menit. Partisipan 1 mengalami kesulitan melakukan 

gerakan curl up dan partisipan 2 kesulitan melakukan gerakan lower trunk 

rotation. untuk gerakan yang lain, kedua partisipan sudah melakukan dengan 

benar. Partisipan 1 mengalami perubahan skala nyeri, dari skala nyeri 7 ke skala 

nyeri 5 dan partisipan 2 mengalami perubahan skala nyeri dari 2 ke skala nyeri 0. 

Kesimpulan: abdominal stretching dapat mengurangi dismenorea pada remaja 

puteri di BPM Hj. Nuryamah Kutowinangun. 

Kata kunci : menstruasi, dismenorea, abdominal stretching 

Kepustakaan : (2004-2015) 

Jumlah Halaman :XI + 66 halaman + 7 lampiran   
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ABSTRACT 

 

Background:. Many teenagers suffer from dysmenorrhoea when they get their 

periods. This should be treated though only by self-treatment or non 

pharmacological treatment. Light exercises are recommended for reducing 

dysmenorrhoea. Abdominal stretching is one of the relaxation techniques that can 

be used to reduce pain. Many of them do no know how to handle 

dysmenorrhoea.Therefore, the writer is interested in applying abdominal 

stretching.. 

Objective: To apply abdominal stretching to reduce dysmenorrheal, to know the 

changes of pain scale after doing abdominal stretching 

Methods: This scientific paper uses a descriptive analytics method through a case 

study approach. This was done by describing and illustrating the facts of the 

analysis.. The data collection was done by having interviews, observation, and 

documentation. The study was conducted from 1
st
 March to 29

th
 March 2017. 

Result: abdominal stretching has been applied by both participants for three 

consecutive days. Participant 1 had difficulty doing curl up movement and the 

participants had difficulty in doing the lower trunk rotation movement. For 

another movement, both participants have done it right. Participant 1 experienced 

a change in pain scale, from pain scale 7 to pain scale 5 and participant 2 

experienced pain scale change from 2 to pain scale 0 

Conclusion: abdominal stretching can reduce dysmenorrhea in adolescent girls in 

BPM Hj. Nuryamah Kutowinangun. 

Keywords: Menstruation, dysmenorrheal, abdominal stretching 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Dismenore  merupakan keluhan sakit atau kram di daerah perut bagian 

bawah saat menstruasi yang dapat dialami oleh sebagian wanita. Umumnya 

rasa nyeri terjadi pada hari pertama dan kedua menstruasi dan biasanya rasa 

nyeri akan berkurang setelah keluar darah yang cukup banyak (Qittun, 2008).  

Dismenorea dibedakan menjadi dua jenis yaitu dismenore primer dan 

sekunder. Dismenore primer umumnya terjadi dalam 6-12 bulan pertama 

setelah 2 bulan haid pertama, segera setelah siklus ovulasi teratur ditentukan 

(Anurogo dan Wulandari, 2011). Sedangkan dismenorea sekunder, hampir 

sebagian besar disebabkan karena kelainan organ panggul dan jarang 

ditemukan pada wanita (Pribakti, 2010). 

Berdasarkan data di Indonesia angka kejadian dismenorea sebesar 

64,25 % yang terdiri dari 54,89% dismenorea primer dan 9,36 % dismenorea 

sekunder (Info sehat, 2008). Dismenore menyebabkan 14% dari pasien 

remaja sering tidak hadir di sekolah dan tidak menjalani kegiatan sehari-hari 

(Calis, 2011). 

Hasil Sensus Badan Pusat Statistik Jawa Tengah Tahun 2010, 11,78% 

adalah remaja dari jumlah penduduk 32.548.687 jiwa. Indonesia dengan 

jumlah remaja putri usia 10-19 tahun sebanyak 2.761.577 jiwa. Sedangkan 
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yang mengalami dismenorea di propinsi jawa tengah mencapai 1.518.867 

jiwa (Badan Pusat Statistik Jawa Tengah, 2010). 

Kurangnya pemberian informasi tenaga kesehatan tentang dismenorea 

menjadi salah satu faktor pemicu tingginya angka kejadian dismenorea. 

Persentase wanita belum kawin umur 15-24 tahun yang menerima informasi 

mengenai perubahan fisik dan pubertas sekitar 8,4% dengan menerima 

informasi dari teman 29,3%, ibu 17,6%, ayah 2%, saudara kandung 4,6%, 

kerabat 4,5%, guru 60,9%, pemimpin agama 1,8%, televisi 8%, radio 1,8 %, 

dari buku, majalah atau surat kabar 24,7, internet 5,4 %, lainnya 14,5 %, 

sedangkan dari petugas kesehatan hanya sekitar 2,5 % dan yang tidak 

mendapat informasi sama sekali 1,4% (BKKBN, 2014). 

Peran pemerintah dalam menghadapi kesehatan remaja diatur dalam 

UU nomor 36 tahun 2009 tentang kesehatan kesehatan reproduksi terdapat 

pada bagian keenam pasal 71 sampai dengan pasal 77. Pemerintah berupaya 

menangani permasalahan kesehatan dengan membentuk Program Pelayanan 

Kesehatan Peduli Remaja sehingga pemerintah dapat lebih mensosialisasikan 

sekaligus memberikan jalan keluar atas permasalahan ini (Imamah, 2009). 

Program ini dapat dilaksanakan di Puskesmas, Rumah Sakit, atau dimana 

remaja berkumpul (Depkes, 2005). Akan tetapi belum semua Puskesmas, 

Rumah Sakit dan Fasilitas Kesehatan melaksanakan program tersebut 

sehingga masih tingginya masalah kesehatan reproduksi terutama tingginya 

angka kejadian dismenore. 
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Dismenore pada umumnya tidak berbahaya, namun seringkali dirasa 

mengganggu bagi wanita yang mengalami. Derajat nyeri dan kadar gangguan 

tentu tidak sama untuk setiap wanita. Ada yang masih bisa beraktivitas, 

adapula yang tidak mampu melakukan aktivitas apapun dan ini akan 

menurunkan kualitas hidup pada individu masing-masing (Proverawati dan 

Misaroh, 2009). 

Terdapat beberapa terapi yang dapat dilakukan untuk mengurangi 

dismenorea, baik terapi farmakologis maupun terapi non farmakologis. 

Secara farmakologis nyeri dapat ditangani dengan terapi analgesik yang 

merupakan metode paling umum digunakan untuk menghilangkan nyeri. 

Terapi ini dapat berdampak ketagihan dan akan memberikan efek samping 

obat yang berbahaya bagi pasien. Sedangkan terapi non farmakologis 

meliputi kompres hangat, kompres dingin, masase lembut pada daerah perut, 

olahraga seperti senam dismenore, distraksi musik. Terapi nonfarmakologi 

dianggap lebih efektif karena tidak menimbulkan efek samping. 

Latihan fisik (exercise) sangat dianjurkan untuk mengatasi dismenore 

dan exercise lebih aman dan tidak mengandung efek samping karena 

menggunakan proses fisiologis tubuh. Penelitian menunjukan bahwa latihan 

fisik memicu tubuh untuk menghasilkan endhorphin, opiate alami yang 

meningkatkan perasaan sejahtera selain itu mengurangi nyeri (Delay, 2008). 

Salah satu cara exercise untuk menurunkan nyeri haid adalah melakukan 

latihan abdominal stretching. Latihan abdominal stretching merupakan suatu 

latihan peregangan otot terutama pada perut yang dilakukan selama 10 menit. 
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Latihan ini dirancang khusus untuk meningkatkan kekuatan otot, daya tahan, 

dan fleksibilitas, sehingga diharapkan dapat mengurangi nyeri haid 

(Thermacare, 2010), dapat meningkatkan kebugaran, mengoptimalkan daya 

tangkap, meningkatkan mental dan relaksasi fisik, meningkatkan 

perkembangan kesadaran tubuh, mengurangi ketegangan otot (kram otot), 

mengurangi nyeri otot dan mengurangi saat menstruasi (Alter, 2008).  

Abdominal stretching berbeda dengan senam dismenore, senam 

dismenore merupan gerakan olahraga relaksasi tubuh dan termasuk kedalam 

senam umum (Sumaryani, 2006). Pada saat melakukan senam dismenore juga 

harus sesuai sistematika umum berolahraga yang terdiri dari tiga fase yaitu 

pemanasan, gerakan inti dan pendinginan. Sedangkan Abdominal stretching 

exercise merupakan gabungan dari lima latihan yang terdiri dari cat stretch , 

lower trunk rotation, hip stretch, abdominal strengthening (curl up), dan 

bridge position.  

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Salbiah (2012) terbukti 

bahwa penurunan tingkat nyeri menstruasi dapat diatasi melalui latihan 

abdominal stretching, diperoleh hasil sebelum perlakuan skala nyeri sedang 

sebanyak 66,1% dan setelah dilakukan perlakuan berubah menjadi skala nyeri 

ringan dengan hasil 89,3%. 

Penelitian yang dilakukan oleh Hasnah dan Marminah (2016) tentang 

kombinasi abdominal stretching dan semangka membuktikan bahwa 

kelompok kontrol yang hanya diberi latihan abdominal stretching mampu 

menurunkan nyeri dismenore sebesar 32,3% dibandingkan dengan penelitian 
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yang dilakukan oleh Harahap dan Lismarni (2013) tentang senam dismenore 

yang hanya menurunkan nyeri sebesar 30,3% 

Berdasarkan uraian diatas maka peneliti tertarik melakukan asuhan 

mengenai “Penerapan Abdominal Stretching terhadap Penurunan Nyeri 

Dismenore pada Remaja Putri di BPM Hj. Nuryamah Kutowinangun, 

Kabupaten Kebumen Tahun 2017”. 

B. Tujuan  

1. Tujuan Umum 

Mengetahui penerapan abdominal stretching pada remaja putri 

yang mengalami dismenore di BPM Hj. Nuryamah Kutowinangun 

Kabupaten Kebumen tahun 2017. 

2. Tujuan khusus 

a. Mengetahui skala nyeri dismenore pada remaja putri sebelum 

dilakukan latihan abdominal stretching. 

b. Mengetahui skala nyeri dismenore pada remaja putri setelah dilakukan 

latihan abdominal stretching. 

C. Manfaat  

1. Manfaat Teoritis 

a. Bagi Bidan 

Studi kasus ini diharapkan dapat digunakan sebagai bahan 

masukan dan evaluasi bagi lahan untuk meningkatkan mutu pelayanan 

kesehatan dalam melaksanakan asuhan pada dismenorea. 
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b. Bagi Institusi Pendidikan 

Studi kasus ini diharapkan dapat dijadikan sebagai tambahan 

sumber kepustakaan pada asuhan kebidanan yang dilakukan dalam 

mengatasi dismenore. 

c. Bagi Mahasiswa 

Studi kasus ini diharapkan dapat menambah pengetahuan bagi 

mahasiswa khususnya yang mengalami dismenore untuk 

mengaplikasikan latihan abdominal stretching sebagai salah satu 

metode alternatife untuk mengurangi nyeri dismenore. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Klien 

Asuhan ini diharapkan dapat menambah pengetahuan bagi 

klien mengenai latihan abdominal stretching  digunakan sebagai terapi 

penurun intensitas dismenore. Sehingga dapat menerapkan latihan 

abdominal stretching apabila mengalami nyeri dismenore supaya pada 

saat mengalami menstruasi dapat mengurangi nyeri yang dialaminya. 

b. Bagi Penulis 

Asuhan ini menambah pengetahuan baru bagi penulis 

mengenai manfaat latihan abdominal stretching sebagai penurun 

intensitas nyeri dismenore. Sehingga dapat diterapkan sebagai cara 

untuk mengurangi nyeri dismenore. 
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Skala Pengukuran Intensitas Nyeri (Numerical Rating Scale) 

Setelah Penerapan Abdominal Streching 

Nama responden : Nn. S 

Umur   : 15 tahun 

Menarche   : 14 tahun 

Petunjuk:  

Tandai skala nyeri berikut ini dengan tanda silang (X) yang menurut saudari dapat 

mewakili tingkat/intensitas nyeri haid yang dirasakan saat ini! 

  

Keterangan skala nyeri numerik 

Skala Karakteristik nyeri 

0 Tidak Nyeri 

1 Sangat sedikit gangguan, kadang terasa seperti tusukan kecil 

2 Sedikit gangguan, terasa seperti tusukan yang lebih dalam. 

3 Gangguan cukup dihilangkan dengan pengalihan perhatian 

4 Nyeri dapat diabaikan dengan beraktifitas/ melakukan pekerjaan, 

masihdapat dialihkan 

5 Rasa nyeri tidak bisa diabaikan lebih dari 30 menit. 

6 Rasa nyeri tidak bisa diabaikan untuk waktu yang lama, tapi masih bisa 

bekerja. 

7 Sulit untuk bekonsentrasi, dengan diselangi istirahat/ tidur kamu masih 

bisa berkerja/ berfungsi dengan sedikit usaha. 

8 Beberapa aktivitas fisik terbatas. Kamu masih bisa membaca dan 

berbicara dengan usaha. Merasakan mual dan pusing kepala/pening.. 

9 Tidak bisa berbicara, menangis, mengerang, dan merintih tak dapat 

dikendalikan, penurunan kesadaran, mengigau. 

10 Tidak sadarkan diri/ pingsan. 

Sumber : Potter & Perry (2005). 

Keterangan : 

0  : Tidak nyeri 

1-3 : Nyeri ringan 

4-6  : Nyeri Sedang 

7-9:  Nyeri berat 

10 : Nyeri tidak tertahankan 



Skala Pengukuran Intensitas Nyeri (Numerical Rating Scale) 

Setelah Penerapan Abdominal Streching 

 

Nama responden : Nn. S 

Umur   : 15 tahun 

Menarche  : 14 tahun 

Petunjuk:  

Tandai skala nyeri berikut ini dengan tanda silang (X) yang menurut saudari dapat 

mewakili tingkat/intensitas nyeri haid yang dirasakan saat ini! 

  

Keterangan skala nyeri numerik 

Skala Karakteristik nyeri 

0 Tidak Nyeri 

1 Sangat sedikit gangguan, kadang terasa seperti tusukan kecil 

2 Sedikit gangguan, terasa seperti tusukan yang lebih dalam. 

3 Gangguan cukup dihilangkan dengan pengalihan perhatian 

4 Nyeri dapat diabaikan dengan beraktifitas/ melakukan pekerjaan, 

masihdapat dialihkan 

5 Rasa nyeri tidak bisa diabaikan lebih dari 30 menit. 

6 Rasa nyeri tidak bisa diabaikan untuk waktu yang lama, tapi masih bisa 

bekerja. 

7 Sulit untuk bekonsentrasi, dengan diselangi istirahat/ tidur kamu masih 

bisa berkerja/ berfungsi dengan sedikit usaha. 

8 Beberapa aktivitas fisik terbatas. Kamu masih bisa membaca dan 

berbicara dengan usaha. Merasakan mual dan pusing kepala/pening.. 

9 Tidak bisa berbicara, menangis, mengerang, dan merintih tak dapat 

dikendalikan, penurunan kesadaran, mengigau. 

10 Tidak sadarkan diri/ pingsan. 

Sumber : Potter & Perry (2005). 

Keterangan : 

0  : Tidak nyeri 

1-3 : Nyeri ringan 

4-6  : Nyeri Sedang 

7-9:  Nyeri berat 

10 : Nyeri tidak tertahankan 



Skala Pengukuran Intensitas Nyeri (Numerical Rating Scale) 

Sebelum Penerapan Abdominal Streching 

 

Nama responden : Nn. F 

Umur   : 15 tahun 

Menarche  : 14 tahun 

Petunjuk:  

Tandai skala nyeri berikut ini dengan tanda silang (X) yang menurut saudari dapat 

mewakili tingkat/intensitas nyeri haid yang dirasakan saat ini! 

 

Keterangan skala nyeri numerik 

Skala Karakteristik nyeri 

0 Tidak Nyeri 

1 Sangat sedikit gangguan, kadang terasa seperti tusukan kecil 

2 Sedikit gangguan, terasa seperti tusukan yang lebih dalam. 

3 Gangguan cukup dihilangkan dengan pengalihan perhatian 

4 Nyeri dapat diabaikan dengan beraktifitas/ melakukan pekerjaan, 

masihdapat dialihkan 

5 Rasa nyeri tidak bisa diabaikan lebih dari 30 menit. 

6 Rasa nyeri tidak bisa diabaikan untuk waktu yang lama, tapi masih bisa 

bekerja. 

7 Sulit untuk bekonsentrasi, dengan diselangi istirahat/ tidur kamu masih 

bisa berkerja/ berfungsi dengan sedikit usaha. 

8 Beberapa aktivitas fisik terbatas. Kamu masih bisa membaca dan 

berbicara dengan usaha. Merasakan mual dan pusing kepala/pening.. 

9 Tidak bisa berbicara, menangis, mengerang, dan merintih tak dapat 

dikendalikan, penurunan kesadaran, mengigau. 

10 Tidak sadarkan diri/ pingsan. 

Sumber : Potter & Perry (2005). 

Keterangan : 

0  : Tidak nyeri 

1-3 : Nyeri ringan 

4-6  : Nyeri Sedang 

7-9:  Nyeri berat 

10 : Nyeri tidak tertahankan 



Skala Pengukuran Intensitas Nyeri (Numerical Rating Scale) 

Setelah Penerapan Abdominal Streching 

 

Nama responden : Nn. F 

Umur   : 15 tahun 

Menarche  : 14 tahun 

Petunjuk:  

Tandai skala nyeri berikut ini dengan tanda silang (X) yang menurut saudari dapat 

mewakili tingkat/intensitas nyeri haid yang dirasakan saat ini! 

 

Keterangan skala nyeri numerik 

Skala Karakteristik nyeri 

0 Tidak Nyeri 

1 Sangat sedikit gangguan, kadang terasa seperti tusukan kecil 

2 Sedikit gangguan, terasa seperti tusukan yang lebih dalam. 

3 Gangguan cukup dihilangkan dengan pengalihan perhatian 

4 Nyeri dapat diabaikan dengan beraktifitas/ melakukan pekerjaan, 

masihdapat dialihkan 

5 Rasa nyeri tidak bisa diabaikan lebih dari 30 menit. 

6 Rasa nyeri tidak bisa diabaikan untuk waktu yang lama, tapi masih bisa 

bekerja. 

7 Sulit untuk bekonsentrasi, dengan diselangi istirahat/ tidur kamu masih 

bisa berkerja/ berfungsi dengan sedikit usaha. 

8 Beberapa aktivitas fisik terbatas. Kamu masih bisa membaca dan 

berbicara dengan usaha. Merasakan mual dan pusing kepala/pening.. 

9 Tidak bisa berbicara, menangis, mengerang, dan merintih tak dapat 

dikendalikan, penurunan kesadaran, mengigau. 

10 Tidak sadarkan diri/ pingsan. 

Sumber : Potter & Perry (2005). 

Keterangan : 

0  : Tidak nyeri 

1-3 : Nyeri ringan 

4-6  : Nyeri Sedang 

7-9:  Nyeri berat 

10 : Nyeri tidak tertahankan 





 



Nama  : Nn. S 

Umur  : 15 tahun 

Menarche : 14 tahun 

 

CEKLIST ABDOMINAL STRETCHING 

 

GERAKAN BENAR SALAH 

1) Cat stretch 

Posisi awal: tangan dan lutut di lantai dan posisi 

merangkak dengan kaki dibawah pinggul lalu 

relaks dan mata menatap lantai. 

a. Pertama punggung anda dilengkungkan dan 

perut di gerakkan kearah lantai perlahan serta 

dagu dan mata menatap lantai, tahan kondisi ini 

dalam hitungan 10 setelah itu relaks dan tarik 

nafas. 

b. Kedua punggung anda digerakan ke atas dan 

kepala mendongak keatas, tahan kondisi ini 

dalam hitungan 10 lalu relaks. 

  

2) Lower trunk rotation 

Posisi Awal : tidur terlentang, posisi lutut terlipat, 

kaki ada di lantai lalu lipat kedua tangan menempel 

pada tubuh.  

a. Perlahan lakukan gerakan memutar tubuh secara 

bergantian ke kanan maupun ke kiri mendekati 

lantai semampu subjek  

b. Tahan gerakan selama 2x10 detik, lalu lakukan 

gerakan memutar ke satu sisi berlawanan  

c. Tahan selama 2x10 detik, lalu kembai ke posisi 

awal lakukan selama 3 kali  

  

3) Buttock/hip stretch 

Posisi awal : tidur terlentang dengan posisi kaki 

terlipat  

a. Dengan posisi kaki yang tertekuk, tekuk kedua 

kaki lalu pertahankan posisi tersebut. 

b. Tahan selama hitungan 2x10 detik kemudian 

kembali ke posisi awal lakukan selama 3 kali  

  

 



 

4) Abdominal strengthening: Curl up 

Posisi awal : tidur terlentang, kaki tertekuk, tangan 

dilipat dan diletakkan diatas kepala  

1. Pasien dalam posisi terlentang, menekuk kaki 

dan meletakan sekaligus melipat kedua tangan 

dan diletakkan di atas kepala.  

2. Perlahan lakukan gerakan sit up, namun sudut 

yang di perlukan sekitar 20
o
. pertahankan 

gerakan tersebut selama 20 detik, lalu lepaskan 

dan tarik nafas dalam lakukan repetisi 

sebanyak 3 kali  

  

5) The brigde position 

Posisi awal : tidur terlentang, kaki tertekuk, lengan 

ada di lantai dengan posisi lurus  

a. Pasien dalm posisi tidur terlentang, kaki tertekuk 

dan lengan ada di lantai, perlahan angkat 

punggung bawah menjauhi lantai dalam posisi 

setinggi 40
o
 

b. Posisi ini akan mengkontraksikan otot abdomen 

dan otot bokong  

c. Tahan selama 20 detik lalu relaks, lakukan 

sebanyak 3 kali  

  

Sumber : National Health Service United Kingdom (2015) dalam Fauziah (2015) 



Nama  : Nn. F 

Umur  : 15 tahun 

Menarche : 14 tahun 

 

CEKLIST ABDOMINAL STRETCHING 

 

GERAKAN BENAR SALAH 

1) Cat stretch 

Posisi awal: tangan dan lutut di lantai dan posisi 

merangkak dengan kaki dibawah pinggul lalu relaks 

dan mata menatap lantai. 

a. Pertama punggung anda dilengkungkan dan perut 

di gerakkan kearah lantai perlahan serta dagu dan 

mata menatap lantai, tahan kondisi ini dalam 

hitungan 10 setelah itu relaks dan tarik nafas. 

b. Kedua punggung anda digerakan ke atas dan 

kepala mendongak keatas, tahan kondisi ini dalam 

hitungan 10 lalu relaks. 

  

2) Lower trunk rotation 

Posisi Awal : tidur terlentang, posisi lutut terlipat, 

kaki ada di lantai lalu lipat kedua tangan menempel 

pada tubuh.  

a. Perlahan lakukan gerakan memutar tubuh secara 

bergantian ke kanan maupun ke kiri mendekati 

lantai semampu subjek  

b. Tahan gerakan selama 2x10 detik, lalu lakukan 

gerakan memutar ke satu sisi berlawanan  

c. Tahan selama 2x10 detik, lalu kembai ke posisi 

awal lakukan selama 3 kali  

  

3) Buttock/hip stretch 

a. Posisi awal : tidur terlentang dengan posisi kaki 

terlipat  

b. Dengan posisi kaki yang tertekuk, tekuk kedua 

kaki lalu pertahankan posisi tersebut. 

c. Tahan selama hitungan 2x10 detik kemudian 

kembali ke posisi awal lakukan selama 3 kali  

  

 



 

4) Abdominal strengthening: Curl up 

Posisi awal : tidur terlentang, kaki tertekuk, tangan 

dilipat dan diletakkan diatas kepala  

a. Pasien dalam posisi terlentang, menekuk kaki dan 

meletakan sekaligus melipat kedua tangan dan 

diletakkan di atas kepala.  

b. Perlahan lakukan gerakan sit up, namun sudut 

yang di perlukan sekitar 20
o
. pertahankan gerakan 

tersebut selama 20 detik, lalu lepaskan dan tarik 

nafas dalam lakukan repetisi sebanyak 3 kali  

  

5) The brigde position 

Posisi awal : tidur terlentang, kaki tertekuk, lengan 

ada di lantai dengan posisi lurus  

a. Pasien dalm posisi tidur terlentang, kaki tertekuk 

dan lengan ada di lantai, perlahan angkat 

punggung bawah menjauhi lantai dalam posisi 

setinggi 40
o
 

b. Posisi ini akan mengkontraksikan otot abdomen 

dan otot bokong  

c. Tahan selama 20 detik lalu relaks, lakukan 

sebanyak 3 kali  

  

Sumber : National Health Service United Kingdom (2015) dalam Fauziah (2015) 



LEMBAR OBSERVASI 

 

 

Nama Responden Skala nyeri sebelum 

penerapan abdominal 

stretching 

Skala nyeri setelah 

dilakukan penerapan 

abdominal stretching 

Nn. S 7 5 

Nn. F 2 0 

 



FOTO DOKUMENTASI SELAMA ASUHAN 

Latihan Hari Ke 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



       

 

  



Latihan Hari Kedua 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Latihan Hari Ke 3 

 

     

     

     



 

     

 

      
 

      



DAFTAR SINGKATAN 

 

BKKBN  : Badan Koordinasi Keluarga Berencana Nasional 

CC  : Centimeter cubik 

DEPKES  : Depertemen Kesehatan 

HPHT  : Hari Pertama Haid Terakhir 

MM  : Milli Meter 

NRS  : Numerical Rating Scales 

NSAID  : Nonsteroidal Anti Inflamantory Drug 

RI  : Republik Indonesia  

VAS  : Visual Analog Scales 

VRS  : Verbal Rating Scales 
o
C  : Derajat Celsius 

±  : Kurang Lebih 

%  : Persen 

X  : Sepuluh 

/  : Atau dan per 

-  : Sampai 
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