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Abstract:. The purpose of this research is to analyses the influence of abdominal and gluteal exercise to
reduce of menstrual pain (Primary Dysmenorrhoea). Population is all female students of Health Poly-
technic of Malang with Primary Dysmenorrhoea. The sample is female students at Nursing Department
with Primary Dysmenorrhoea, using purposive sampling technique. This research divided into two
groups, those are experiment group and control group. Analyses using univariate and bivariat. Analy-
ses using SPSS with t test independent pre test—post test design, using significance level at o = 0,05. The
result shows there was influenced abdominal and gluteal exercise to reduce of Menstrual Pain Intensity
(Primary Dysmenorrhoea) at t = -11,186 and significance level (Pv) = 0,000.

Keywords: exercise, primary dysmenorrhoea, pain intensity

Abstrak: Jenis penelitian ini adalah quasi experimental dengan desain pre test-post test . Tujuan
penelitian adalah untuk menganalisis pengaruh latihan otot abdominal dan gluteal (Abdominal-
Gluteal Exercise) terhadap intensitas nyeri menstruasi (dismenorhea primer). Populasi adalah semua
mahasiswi Poltekkes penderita dismenorhea primer. Sampel penelitian adalah mahasiswi jurusan
keperawatan yang mengalami nyeri menstruasi (dismenorhea) primer yang diambil dengan teknik
purposive sampling. Penelitian dibagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol. Analisis dilakukan secara univariat dan bivariat. Analisis menggunakan bantuan program
SPSS, dengan menggunakan uji t sample tidak berpa-sangan (independent pre test-post test design)
dengan taraf signifikansi e = 0,05. Hasil penelitian menunjukkan ada pengaruh pemberian latihan
otot abdominal dan gluteal terhadap intensitas nyeri menstruasi dengan nilai t= -11,186 dan taraf
signifikasi Pv=0,000.

Kata kunci: latihan, nyeri menstruasi, intensitas nyeri

PENDAHULUAN

Menstruasi merupakan suatu siklus fisiolo-
gis pada wanita yang terjadi setiap bulan secara
berulang sebagai akibat dari produksi berulang
dari hormon estrogen dan progesteron oleh
ovarium yang berkaitan dengan siklus en-
dometrium (Setiawan,.,1997).

Dalam kondisi normal menstruasi tidak akan
dirasakan sebagai hal yang memberatkan atau
menyakitkan bagi wanita. Akan tetapi ada
sebagian wanita yang merasa menderita dan
ketakutan menjelang atau selama menstruasi

“berlangsung. Salah satu kondisi yang sering terjadi
pada wanita kelompok ini adalah adanya nyeri
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saat menstruasi (dismenorrhoea). Terjadinya nyeri
saat menstruasi merupakan respon yang lazim bagi
wanita dengan intensitas dan kualitas nyeri berbeda-
beda pada tiap individu sehingga membutuhkan
proses adaptasi untuk mengatasinya (Supriyadi, T
& Gunawan, J., 1994). Keadaan ini dapat mengaki-
batkan produktifitas menurun, rasa ketidakber-
dayaan dan penderitaan. Hasil penelitian yang
dilakukan oleh Klein & Litt dalam Sanusi (1988)
mendapatkan bahwa pada 2699 gadis menarkhe
(haid yang pertama kali), ditemukan 59,7%
melaporkan ketidaknyamanan atau nyeri selama .
periode menstruasi dan 14% di antara mereka tidak
mencari pertolongan dokter.
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Menurunnya respon nyeri dan tetap merasa
nyaman saat menstruasi merupakan respon yang
diharapkan oleh seluruh wanita. Kondisi ini dapat
dicapai dengan berbagai macam cara baik secara
farmakologis dengan menggunakan obat-obat anti
nyeri maupun bersifat non farmakologis. Salah
satu metode alternatif yang bersifat non
farmakologik adalah dengan melakukan latihan
otot abdominal dan gluteal secara teratur sebelum
atau menjelang periode menstruasi terjadi. Diduga
efek yang diperoleh jika latihan ini dilakukan secara
teratur adalah dapat menurunkan nyeri menstruasi
(dismenorrhea primer) bagi penderitanya saat
terjadinya menstruasi.

Berdasarkan uraian di atas, peneliti tertarik
untuk mengetahui apakah ada pengaruh pem-
berian latihan abdominal—gluteal terhadap in-
tensitas nyeri menstruasi khususnya pada nyeri
menstruasi primer. Tujuan penelitian ini untuk
menganalisis intensitas nyeri menstruasi primer
sebelum dan sesudah serta pengaruh pemberian
latihan otot abdominal-gluteal pada kelompok
perlakuan dan kelompok kontrol.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini adalah penelitian eksperimen
semu (quasi eksperimen) dengan desain pre fest
dan post test (Independen pre test dan post test)
dengan uji t (1- fes).

Populasi penelitian adalah semua mahasiswi
Prodi Keperawatan Malang Jurusan Kepera-
watan Politeknik Kesehatan Kemenkes Malang.
Sampel penelitian sejumlah 20 orang berusia 17—
25 tahun (identifikasi berdasarkan laporan
mahasiswa) dengan perincian sepuluh (10) orang
sebagai kelompok perlakukan dan sepuluh (10)
orang sebagai kelompok kontrol. Batasan usia 25
tahun diberikan karena nyeri menstruasi primer
secara fisiologis akan hilang sendiri setelah umur
25 tahun.

Tehnik penentuan sampel dengan teknik pur-
posive sampling. Kriteria sampel yang digunakan
dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: (D
Siklus menstruasi normal (28 hari), (2) Hasil

- pemeriksaan Ultrasonografi (USG) tidak ada

kelainan kandungan atau gynekologi (dismenor-
hea primer), (3) Tidak sedang menjalani terapi
hormonal, (4) Nyeri tidak lebih dari 2 hari, (5) Tidak
menggunakan obat anti nyeri sebelum periode
menstruasi dan (5) Belum pernah melahirkan.
Kriteria belum melahirkan ini diberikan karena
nyeri menstruasi primer akan hilang setelah
melahirkan,

Penelitian ini dilaksanakan di Jurusan
Keperawatan Politeknik Kesehatan Kemenkes
Malang, bertempat di Ruang Laboratorium
Keperawatan selama dua (2)bulan,yaitu bulan Sep-
tember sampai dengan Oktober 2010.

Prosedur yang dilakukan dalam penelitian ini
adalah sebagai berikut: (1) Memilih responden
yang sesuai dengan kriteria dengan melakukan
seleksi pada penderita nyeri menstruasi primer.
Seleksi dilakukan dengan cara melakukan
pemeriksaan kandungan dengan bantuan
Ultrasonografi (USG). Pemeriksaan ini dilaky-
kan untuk memastikan bahwa responden tidak
mempunyai kelainan kandungan (ginekologi). Dari
dua puluh (20) responden vang telah didaftar
menunjukkan hasil bahwa semuanya dinyatakan
tidak mempunyai kelainan kandungan, (2)
Menjelaskan rencana penelitian dan meminta
persetujuan responden untuk terlibat dalam
penelitian dengan menandatangani lembar
persetujuan (Informed Consent). Dari dua puluh
(20) responden, semuanya setuju untuk terlibat
dalam penelitian baik sebagai kelompok perlakuan
maupun kelompok kontrol, (3) Mengidentifikasi
siklus menstruasi responden untuk menentukan
perkiraanwkmhaiddanjaduallaﬂhan(peﬂakum)
yang diberikan, (4) Melakukan pengukuran
intensitas nyeri menstruasi saat hari pertama haid
pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol
sebelum diberikan perlakuan (pada bulan pertama)
tanpa pemberian obat, (5) Memberikan perlakuan
(treatment) pada kelompok perlakuan dengan
latihan abdominal-gluteal, Latihan dilakukan 2—3
kali per minggu secara intensif selama 3 minggu
sebelum terjadinya menstruasi (haid). Masing-
masing latihan dilakukan dengan durasi
keseluruhan antara 40—60 menit sesuai protap
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dengan bantuan seorang instruktur, Jumlah latihan
yang dilakukan antara 6-9 kali. Latihan dengan
bantuan instruktur ini dilakukan 2 kali dan secara
mandiri oleh responden sebanyak 4-7 kali.
Responden menjadual dan mencatat latihan yang
dilakukan serta melaporkannya kepada peneliti.

Teknik pengumpulan data yang digunakan
dalam penelitian ini adalah observasi dan wa-
wancara terkait dengan tanda dan gejala nyeri
untuk mengukur intensitas nyeri yang terjadi pada
periode menstruasi dengan menggunakan skala
Bourbonais. Skala ini menggunakan ukuran nilai
yang berentang antara mulai O sampai 10. Kategori
skala Bourbonais sebagai berikut: (1) skala 0:
tidak ada nyeri, (2) skala 1-3: nyeri ringan, 3
skala 4-6: nyeri sedang, (4) skala 7-9: nyeri berat
terkontrol, dan (5) skala 10: nyeri berat tidak
terkontrol.

Pengukuran dilakukan pada hari pertama
sampai ketiga menstruasi dimana responden
merasakan nyeri menstruasi. Setelah data
terkumpul, diakukan analisis dengan menggu-
nakan bantuan komputer dengan program SPSS
versi 10 dengan menggunakan uji t sample tidak
berpasangan (independent 1 test) pre dan post
test design. Derajat kepercayaan yang digunakan
adalah 95% dan dengan taraf signifikansi o.= 0,05.
Kriteria pengambilan ke-putusan sebagai berikut:
jikanilaip . <0,05 makaHo ditolak yang berarti
ada pengaruh latihan otot abdominal dan otot glu-
teal ter-hadap intensitas nyeri pada pasien nyeri
haid (dismenore) primer.

HASIL PENELITIAN

Data umum hasil penelitian meliputi: (1) Umur
responden, (2) Lama nyeri menstruasi, (3)
Persepsi responden tentang menstruasi, (4)
Ambang nyeri responden dan (5) Pengelolaan
nyeri menstruasi. 3

Umur responden pada kelompok perlakuan
dan kelompok kontrol hampir sama dan mayoritas
adalah remaja berumur 20 tahun. Umur pertama
kali mendapatkan haid (menstruasi) pada

- kelompok perlakuan dan kelompok kontrol hampir

sama, dan terbanyak pada umur 12 dan 13 tahun,

Dalam aspek lama nyeri menstruasi, sebagian
responden (40%) mengalami nyeri menstruasi
selama 1 hari, (30%) selama 1-2 hari dan lebih
dari 3 hari pada kelompok kontrol. Pada kelompok
perlakuan (70%) mengalami nyeri selama 1-2 hari
dan (10%) mengalami nyeri selama 1 hari.

Dalam aspek persepsi responden tentang
menstruasi, semua responden baik pada ke-
lompok perlakuan maupun kontrol mempunyai
persepsi positif terkait dengan menstruasi yang
terjadi. Mereka menyatakan bahwa menstruasi
adalah peristiwa fisiologis yang secara normal
terjadi pada setiap wanita. Sedangkan responden
yang mempunyai persepsi negatif (60%). Mereka
menyatakan bahwa nyeri saat menstruasi adalah
peristiwa yang sangat menyakitkan, tidak
menyenangkan, tidak nyaman dan membuat
aktifitas terganggu.

Ambang nyeri responden yang diidentifikasi
berdasarkan penggunaan obat atau zat farma-
kologis untuk mengontrol rasa nyeri saat
menstruasi. Semua responden (100%), baik pada
kelompok perlakuan maupun kelompok kontrol
mempunyai ambang nyeri yang normal atau masih
bisa dikontrol tanpa menggunakan obat atau zat
farmakologi untuk mengurangi rasa nyeri saat
terjadi menstruasi. Mereka menyatakan tidak
pernah menggunakan obat anti nyeri karena
merasa takut untuk mengkonsumsinya.

Dalam aspek pengelolaan nyeri menstruasi,
semua responden (100%), baik pada kelompok
perlakuan maupun kontrol mempunyai cara-cara
yang tepat (ilmiah) untuk mengurangi rasa nyeri
saat menstruasi. Saat nyeri terjadi mereka
menggunakan kompres hangat pada perut,
relaksasi, istirahat/tidur dan banyak minum air
putih.
Data khusus hasil penelitian meliputi data hasil
pengukuran instensitas nyeri sebelum dan sesudah
perlakuan serta hasil analisis pengaruh latihan
abdominal-gluteal terhadap intensitas nyeri
menstruasi yang terjadi.

Hasil pengukuran intensitas nyeri antara
kelompok perlakuan dan kontrol sebelum dila-
kukan perlakuan (pre fest) yang diukur dengan
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menggunakan skala nyeri Bourbonais, terlihat
pada diagram 4.1. Berdasarkan diagram 4.1
diketahui bahwa intensitas nyeri antara dua
kelompok hampir berhimpit yang berarti intensitas
 nyeri menstruasi responden sebelum diberikan
perlakuan adalah hampir sama, dengan jumlah
terbanyak adalah skor 5 dan 6. Skor nyeri terendah
adalah 6 terjadi pada kelompok perlakuan maupun
kontrol, dan skor nyeri tertinggi adalah 9 terjadi
pada responden pada kelompok perlakuan.
Berdasarkan hasil analisis deskriptif diketahui
bahwa skor rata-rata intensitas nyeri pada kelom-
pok perlakuan 6,20 dan kelompok kontrol 6,40,

Hasil pengukuran intensitas nyeri sebelum
dilakukan perlakuan berdasarkan kategori adalah
seperti pada diagram 4.2. Berdasarkan diagram
4.2 diketahui bahwa intensitas nyeri saat
menstruasi responden adalah termasuk dalam
kategori nyeri sedang dan berat. Jumlah kategori
nyeri sedang (65%) lebih banyak daripada kategori
nyeri berat (35%).

Paparan hasil pengukuran intensitas nyeri saat
menstruasi antara kelompok perlakuan dan kontrol
sesudah dilakukan perlakuan (post test) yang
diukur dengan menggunakan skala nyeri
Bourbonais, dapat dilihat pada diagram 4.3.
Berdasarkan diagram 4.3, ada perbedaan skor
intensitas nyeri menstruasi pada kelompok
perlakuan dan kelompok kontrol. Sesudah
perlakuan menunjukkan hasil bahwa kelompok
perlakuan mempunyai skor intensitas nyeri lebih
rendah (mengalami penurunan) dari pada
kelompok kontrol. Skor terendah intensitas nyeri
setelah perlakuan adalah 1 dan skor tertinggi
adalah 3. Berdasarkan hasil analisis deskriptif
diketahui ‘bahwa rata-rata skor untuk kelompok
perlakuan adalah 2,10 dan kelompok kontrol 6,20,
Dari hasil ini diketahui bahwa secara deskriptif
ada perbedaan skor intensitas nyeri dengan selisih
1ata-rata sebesar 4,10.

Hasil pengukuran intensitas nyeri berdasar-
kan kategorinya setelah dilakukan perlakuan terlihat
- pada diagram 4.4. Berdasarkan diagram 4.4

diketahui bahwa intensitas nyeri menstruasi pada

kelompok perlakuan 100% menurun dan termasuk
dalam kategori nyeri ringan, sedangkan pada
kelompok kontrol tidak ada perubahan hasil dan
tetap pada kategori nyeri sedang dan berat.

Hasil analisis pengaruh pemberian latihan
abdominal-gluteal terhadap intensitas nyeri
menstruasi meliputi: (1) Hasil analisis uji
homogenitas varian (Equal Variance assumed)
dengan menggunakan Levene s Test seperti pada
tabel 4.1 dan (2) Hasil analisis pengaruh latihan
otot abdominal dan ghuteal terhadap intensitas nyeri
menstruasi dengan menggunakan uji ‘f’independen
(Independent Samples 1-Test) seperti pada tabel
42.

Berdasarkan tabel 4.1 diketahui bahwa uji
homogenitas varian pada pre test diperoleh Py =
0,526 (Pv>a) yang berarti bahwa variasi data
antara kelompok perlakuan dan kontrol tidak
berbeda (homogen).

Berdasarkan tabel 4.2 diketahui bahwa pada
post testmenunjukkan hasil nilai t=-11,186 dengan
Pv = 0,000, (Pv < a(0,5) yang berarti ada
pengaruh pemberian latihan otot abdominal dan
gluteal terhadap intensitas nyeri menstruasi.

Variabel moderator yang diduga berinteraksi
dengan intensitas nyeri menstruasi dapat dilihat
dengan uji Pearson Correlation yang hasilnya
terlihat pada tabel 4.3. Berdasarkan tabel 4.3
diketahui bahwa variabel persepsi terhadap nyeri
haid mempunyai nilai r=0,138 yang berarti
hubungan antara persepsi terhadap nyeri haid
dengan intensitas nyeri sangat lemah. Nilai Py =
0,563 (Pv > a), ini berarti Ho gagal ditolak,
sehingga disimpulkan tidak ada hubungan yang
signifikan antara persepsi terhadap nyeri
menstruasi dengan intensitas nyeri menstruasi.

Variabel moderator persepsi terhadap haid,
ambang nyeri dan pengeloaan nyeri tidak dapat

i pengujian atau tidak dapat diolah karena
satu variabel atau lebih bersifat konstan, dengan
demikian tidak diketahui hubungannya dengan
intensitas nyeri menstruasi.
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Diagram 4.1 Intensitas Nyeri Sebelum Perlakuan (Pre Test) Di Jurusan Keperawatan Tahun 2010

Intensitas Nyeri Sebelum Perlakuan (Pre Test)

1 2 3 4 5 St 8 9 10 |
[mPretestP| 6 6 | 9 5 8 6 5 5. |
[mPretestK| 6 8 5 8 6 8 6 |

Diagram 4.2 Kategori Intensitas Nyeri Sebelum Perlakuan (Pre Tesf) Di Jurusan Keperawatan
Tahun 2010

Kategorilntensitas NyeriSebelum Perlakuan (Pre Test)

mKelp Kontrol :

| @ Kelp Periakuan)
NyeriR | NyeriS | NyeriB | Nyeri B

Kelp Kontrol 0 6 4 0

Kelp Perlakuan 0 7 3 (o]

Kategori Nyeri

Diagram 4.3 Intensitas Nyeri Sesudah Perlakuan (Post Test) Di Jurusan Keperawatan Tahun 2010

Intensitas NyeriSesudah Perlakuan (Post Test)

1 2 3 8 Bep (T4 10 |
GPostTestP| 2 3 1 m i el £l
®mPost Test K 6 8 5 5 8 6 8 | Wi 8. |
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Diagram 4.4 Kategori Intensitas Nyeri Sesudah Perlakuan (Pre Test) Di Jurusan Keperawatan
Tahun 2010

KategoriIntensitas Nyeri Sesudah Perlakuan (Post Test)

'@ Kelp Kontrol -'

O Kelp Perlakuan|

Nyeri
Kelp Kontrol 0 6 4 0
Kelp Perlakuan 10 0 0 0

Kategori Nyeri

Tabel 4.1 Hasil Analisis Homogenitas Varian pada Kelompok Perlakuan dan Kontrol (Pre Test)

Test Kelompok n Mean Estdindar F Pv
Deviasi
Pre Test Perlakuan 10 6,20 1,40 0419 0,526
Kontrol 10 6,40 1,07

Tabel 4.2 Hasil Analisis Pengaruh Pemberian Latihan Otot Abdominal dan Gluteal Terhadap Intensitas
Nyeri Menstruasi (Post Test)

Test Kelompok n Mean  Estindar t Pv
Deviasi Sig.(2-tailed)
Post Test  Perlakuan 10 2,10 0,57 -11,186 0,000
Kontrol 10 6,40 1,07

Tabel 4.3 Analisis Hubungan Variabel Moderator dengan Intensitas Nyeri Menstruasi

Variabel n L Py Kesimp
(Pearson
Correlation
Persepsi Thd Haid 20 - -
Persepsi Thd Nyeri Haid 20 0,138 0,563 Pv>a(0,05)
Ambang Nyeri 20 - -
Pengelolaan Nyeri 20 - -
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PEMBAHASAN

Intensitas nyeri menstruasi primer sebelum
diberikan latihan otot abdominal—gluteal pada
kelompok perlakuan dan kontrol. Berdasarkan hasil
penelitian diketahui bahwa intensitas nyeri antara
kelompok perlakuan dan kontrol sebelum diberikan
perlakuan (pre fest) adalah hampir sama dan
berdasarkan hasil analisis deskriptif diketahui
bahwa skor rata-rata intensitas nyeri antara kedua
kelompok hampir sama.

Kesamaan ini kemungkinan berhubungan
dengan beberapa hal antara lain karakteristik
responden yang hampir sama, yaitu: (1) Semua
responden adalah mahasiswa Jurusan Kepera-
watan Poltekkes Kemenkes Malang yang mana
telah mempunyai pengetahuan tentang nyeri
menstruasi. Mereka mengetahui dan sadar bahwa
nyeri menstruasi adalah keadaan yang lazim terjadi
pada wanita walaupun tidak semua wanita
mengalami nyeri tersebut, (2) Umur responden
hampir sama dengan jumlah terbanyak umur 20
tahun. Menurut pendapat penulis pada kelompok
umur tersebut individu telah mempunyai tingkat
kemampuan adaptasi yang cukup baik, (3) Usia
mendapatkan haid yang pertama (menarche)
terbanyak adalah pada usia 12 dan 13 tahun yang
berarti bahwa mereka telah mengalami peristiwa
nyeri haid selama 7 sampai 8 tahun dan berarti
pula mereka telah mempunyai fungsi adaptasi
terhadap nyeri dengan baik. Hal ini sesuai dengan
pendapat Potter dan Perry (2005) yang
menjelaskan faktor-faktor yang mempengaruhi
nyeri antara lain umur, kemampuan koping dan
pengalaman yang lalu dalam mengatasi nyeri.

Hal lain yang mungkin berhubungan de-ngan
kesamaan intensitas nyeri ini adalah persepsi
responden terhadap haid adalah positif. Mereka
menyatakan bahwa menstruasi adalah peristiwa
alamiah, normal atau fisiologis bagi setiap wanita.
Persepsi responden yang positif ini akan semakin
meningkatkan kesadaran individu untuk dapat
bereaksi. Hal ini-sesuai dengan pendapat Potter
& Perry (2005) yang menyatakan bahwa persepsi
menyadarkan individu dan mengartikan nyeri
sehingga mereka dapat bereaksi. Persepsi
responden positif maka reaksi yang ditunjukkan

adalah positif juga sehingga mereka tidak terlalu
berlebihan untuk merespon jika nyeri menstruasi
terjadi.

Intensitas nyeri menstruasi primer sesudah
diberikan latihan otot abdominal-gluteal pada
kelompok perlakuan dan kelompok kontrol.
Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa
setelah diberikan perlakuan dengan latihan ab-
dominal dan gluteal didapatkan perubahan
intensitas nyeri menstruasi pada kelompok per-
lakuan sedangkan kelompok kontrol tidak me-
ngalami perubahan. Intensitas nyeri kelompok
perlakuan 100% menurun dari tingkat nyeri sedang
dan berat menjadi nyeri ringan. Berdasarkan hasil
analisis deskriptif diketahui bahwa rata-rata skor
untuk kelompok perlakuan adalah 2,10 dan
kelompok kontrol 6,20. Dari hasil ini tampak ada
perbedaan skor intensitas nyeri dengan selisih rata-
rata di antara dua kelompok adalah 4, 10,

Pada kelompok perlakuan penurunan
intensitas nyeri sampai 100%, hal ini terjadi karena
responden telah melakukan latihan secara teratur
sesuai prosedur. Hal ini sesuai dengan teori yang
dikemukakan Prayetni (1996), Heitkemper, dkk
(n.d) dan Supriyadi & Gunawan (1994) yang
menyatakan bahwa salah satu cara non
farmakologis untuk mengurangi nyeri menstruasi
adalah dengan latihan fisik secara teratur. Latihan
fisik ini dapat menguatkan otot rahim dan
menurunkan ketegangan otot dinding uterus,
meningkatkan sirkulasi darah ke uterus serta
memberikan efek relaksasi. Nyeri saat menstruasi
primer terjadi karena hiperaktifitas otot uterus
akibat kerusakan endometrium dan peningkatan
produksi prostaglandin. Peningkatan kontraksi
miometrium ditambah dengan aliran darah yang
berkurang ke uterus membuat uterus iskemia yang
mengakibatkan terjadinya nyeri. Sehingga dengan
latihan teratur dapat meningkatkan sirkulasi darah
ke uterus, menguatkan otot rahim dan rasa
nyaman.

Pengaruh pemberian latihan otot abdominal-
gluteal terhadap intensitas nyeri menstruasi pada
penderita dismenorrhoea. Pada hasil analisis di
ketahui bahwa ada pengaruh secara signifikan
pemberian latihan otot abdominal dan gluteal
terhadap intensitas nyeri menstruasi.
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Hasil penelitian tersebut sesuai dengan
pendapat Heitkemper, dkk (nd) yang menyatakan
bahwa salah satu cara mengelola nyeri saat
menstruasi adalah dengan latihan fisik. Hal ini
penting karena latihan fisik dapat mendapatkan
efek relaksasi, menurunkan ketegangan otot
dinding uterus, meningkatkan sirkulasi dan
menguatkan otot rahim. Salah satu bentuk latihan
fisik yang dapat dilakukan adalah dengan cara
menguatkan otot dinding uterus dengan latihan
abdominal dan gluteal. Hal ini sejalan dengan Tay-
lor, Lillis & LeMone (2001) yang menyatakan
bahwa latihan abdominal dan gluteal adalah latthan
yang dilakukan dengan cara mengerutkan
(kontraksi) dan mengendurkan (relaksasi) secara
berulang-ulang untuk mendapatkan efek yang
diharapkan. Pada individu yang mengalami nyeri
saat menstruasi penggunaan latihan ini bertujuan
untuk memperoleh efek menurunnya respon nyeri
dan tetap merasa nyaman saat menstruasi terjadi.

PENUTUP

Ada pengaruh secara signifikan pemberian
latihan otot abdominal dan gluteal terhadap
penurunan intensitas nyeri menstruasi dengan taraf
signifikansi 0,000 dan nilait-11,186.

Protap tentang latihan otot abdominal dan glu-
teal (Abdominal-Gluteal Exercise/AGE) dapat
digunakan sebagai prosedur tetap untuk
melakukan tindakan pencegahan terhadap
terjadinya nyeri saat menstruasi.

Disarankan kepada para praktisi kesehatan/
keperawatan dapat memberikan pembelajaran
kepada masyarakat tentang penggunaan AGE
melalui penyuluhan supaya masyarakat mam-pu
mandiri mengatasi masalah kesehatan mereka
terkait nyeri haid.

Bagi individu yang mengalami nyeri
menstruasi, hendaknya secara rutin melakukan
latihan abdominal dan gluteal secara teratur 2-3
kali perminggu selama 3 minggu sebelum terjadinya
menstruasi dengan menggunakan protap AGE
sebagai alat untuk mencegah terjadinya menstruasi

haid. Latihan ini merupakan tindakan prevensi atau
tindakan pencegahan terhadap terjadinya nyeri haid
atau menurunkan intensitasnya nyeri.

Bagi masyarakat hendaknya membudayakan
latihan abdominal dan gluteal secara teratur
sebagai upaya promosi untuk meningkatkan
kesehatan terutama kesehatan organ reproduksi.

Untuk riset yang akan datang dapat meng-
gunakan latihan otot abdominal dan gluteal sebagai
teknik non farmakologis untuk mencegah terjadinya
masalah fisik lainnya misalnya gangguan eliminasi
urin atau bowel, atau dengan membandingkan
efektifitas dua metode nonfarmakologis yang
berbeda untuk menurunkan nyeri menstruasi.
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