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PENGARUH ABDOMINAL STRETCHING EXERCISE TERHADAP INTENSITAS NYERI 

MENSTRUASI (DISMENOREA) PADA REMAJA PUTRI DI SMA KARTIKA IV SURABAYA 

Intiyaswati1, Dianita Primihastuti2 Stikes William Booth, Jl.Cimanuk no. 20 Surabaya 

Intiyaswati21@gmail.com Abstrak Pendahuluan : Pada remaja putri, terjadi 

pertumbuhan fisik yang termasuk didalamnya adalah pertumbuhan organ reproduksi 

yang diawali dengan datangnya menstruasi.  

 

Seringkali remaja mengeluhkan gangguan menstruasi yaitu nyeri menstruasi 

(dismenorea). Dismenorea dapat mengganggu aktivitas remaja dan secara tidak 

langsung dapat mengganggu kualitas hidupnya apabila tidak ditangani. Tujuan 

penelitian ini adalah mengetahui adakah pengaruh abdominal stretching exercise 

terhadap nyeri menstruasi (dismenorea) pada remaja putri di SMA Kartika Surabaya 

tahun 2024. Metode : Rancangan penelitian yang digunakan adalah pre eksperimen one 

group pretest posttest design.  

 

Populasi dalam penelitian ini adalah semua remaja putri di SMA Kartika Surabaya Tahun 

2024 yang mengalami nyeri menstruasi sejumlah 23 orang dengan teknik accidental 

sampling diperoleh sampel 18 orang. Instrumen yang digunakan adalah lembar 

observasi berupa Numeric Rating Scale (NRS).. Hasil : Hasil penelitian menunjukkan 

sebelum melakukan abdominal stretching exercise sebagian besar (72,2%) mengalami 

intensitas nyeri menstruasi (dismenorea) ringan dan setelahnya mengalami penurunan 

menjadi setengahnya (50%) mempunyai tingkat nyeri ringan.  

 

Uji statistik menggunakan uji Wilcoxon diperoleh bahwa p value 0,001 < a (0,05).. 

Diskusi : Adanya pengaruh abdominal stretching exercise terhadap intensitas nyeri 

menstruasi (dismenorea). Berdasarkan hasil penelitian diharapkan responden dapat 



mengaplikasikan abdominal stretching exercise sebagai alternatif penanganan non 

farmakologi dari nyeri menstruasi (dismenorea).  

 

Kata Kunci : Abdominal Stretching Exercise, Nyeri Menstruasi (dismenorea) 



PENDAHULUAN Masa remaja adalah suatu fase perkembangan yang dinamis dalam 

kehidupan seseorang. Masa ini merupakan periode transisi dari masa anak ke masa 

dewasa yang ditandai dengan percepatan perkembangan fisik, mental, emosional, dan 

sosial. Perubahan paling awal muncul yaitu perkembangan secara biologis (Puji, 2021).  

 

Ciri khas kedewasaan seorang wanita adalah adanya perubahan-perubahan siklik pada 

alat kandungan sebagai persiapan untuk kehamilan. Peristiwa penting tersebut ditandai 

dengan datangnya haid, yaitu pengeluaran darah tiap bulan dari dalam rahim (Sofian, 

2021). Saat atau akan haid, sering muncul keluhan, khususnya para wanita muda usia 

produktif.  

 

Keluhan ini tidak merupakan masalah kesehatan reproduksi saja, tetapi dapat juga 

mengganggu produktivitas wanita sehari-hari (Kasdu, 2021). Gangguan fisik yang sangat 

menonjol pada wanita yang sedang mengalami perdarahan haid adalah dismenorea. 

Nyeri kram (tegang) daerah perut mulai terjadi pada 24 jam sebelum terjadinya 

perdarahan haid dan dapat bertahan selama 24-36 jam meskipun beratnya hanya 

berlangsung selama 24 jam pertama saat terjadi perdarahan haid.  

 

Kram tersebut terutama dirasakan di daerah perut bagian bawah, tetapi dapat menjalar 

ke punggung atau ke permukaan dalam paha (Hendrik, 2019). Angka kejadian nyeri 

menstruasi (dismenorea) di dunia sangat besar. Studi epidemiologi pada populasi 

remaja (berusia 12-17 tahun) di Amerika Serikat, Klein dan Litt melaporkan prevalensi 

dismenorea mencapai 59,7%.  

 

Dari mereka yang mengeluh nyeri, 12% berat, 37% sedang, dan 49% ringan. Di 

Indonesia angka kejadian dismenorea sebesar 64,25 % (Ernawati, 2021). Berdasarkan 

data menunjukkan bahwa dismenorea primer dialami oleh 60-75% wanita muda. Dari 

tiga perempat jumlah wanita mengalami dismenorea dengan intensitas yang ringan 

atau sedang.  

 

Sedangkan seperempat bagiannya mengalami dismenorea dengan intensitas yang berat 

dan terkadang menyebabkan tidak berdaya (dalam menahan nyerinya) (Hendrik, 2019). 

Dismenorea sekunder lebih jarang ditemukan. Hanya sekitar 25% wanita yang 

mengalaminya dan banyak ditemukan pada wanita usia 20 tahunan (Kasdu, 2021). Di ibu 

kota Jawa Timur yaitu Surabaya didapatkan 1,07% - 1,31% dari jumlah penderita 

dismenorea datang kebagian kebidanan (Ernawati, 2021) Hasil dari studi pendahuluan 

yang dilakukan pada tanggal 9 September 2024 di SMA Kartika Surabaya didapatkan 

jumlah remaja putri di SMA Kartika Surabaya yang mengalami nyeri menstruasi 

sebanyak 23 (71,87%) dari total sebanyak 32 yang mengalami menstruasi.  

 



Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar santri atau remaja putri di SMA Kartika IV 

Surabaya mengalami dismenore. Dismenorea dibedakan menjadi dua jenis, yaitu 

dismenorea primer dan sekunder. Dismenorea primer biasanya timbul pada masa 

remaja, yaitu sekitar 2-3 tahun setelah menstruasi pertama dan tidak ada penyakit yang 

menyebabkannya.  

 

Penyebab dismenorea primer diduga berasal dari kontraksi rahim yang dirangsang 

prostaglandin. Dismenorea sekunder disebabkan adanya gejala penyakit yang 

berhubungan dengan kandungan (Hendrik, 2019). Selain itu, emosi yang tidak stabil 

pada remaja, juga dapat memicu untuk terjadinya dismenore primer (Kusmiran, 2011).  

 

Dampak yang terjadi apabila dismenorea tidak ditangani adalah gangguan aktivitas 

hidup sehari-hari. Dismenorea berat pada wanita dapat memberikan dampak tidak 

mampu melakukan kegiatan apapun, sehingga akan menurunkan kualitas hidupnya 

(Proverawati & Misaroh, 2009). Dismenorea dilaporkan sebagai penyebab utama 

ketidakhadiran berulang pada siswa wanita di sekolah.  

 

Dari hasil studi melaporkan bahwa dismenorea menyebabkan 14% remaja sering tidak 

masuk sekolah (Ernawati, 2021). Terdapat beberapa cara yang dapat dilakukan untuk 

mengatasi dismenorea adalah mandi air hangat, meletakkan botol hangat di perut, 

exercise/latihan, dan menghindari merokok (Nathan, 2005 dalam Ningsih, 2011).  

 

Menurut penelitian Ningsih (2011) tentang efektifitas paket pereda untuk menurunkan 

intensitas nyeri haid pada remaja di SMA Kecamatan Curup dapat disimpulkan bahwa 

paket pereda yang terdiri dari terapi minum air putih dan abdominal stretching exercise 

efektif dalam menurunkan intensitas nyeri pada remaja dengan dismenorea. Menurut 

Thermacare (2010) dalam Ningsih (2011), Abdominal stretching exercise merupakan 

suatu latihan peregangan otot terutama pada perut yang dilakukan selama 10 menit.  

 

Latihan ini dirancang untuk meningkatkan kekuatan otot, daya tahan, dan fleksibilitas 

otot, sehingga diharapkan dapat menurunkan nyeri haid (dismenorea) pada wanita. 

Salah satu manfaat olahraga adalah merangsang produksi endorphin dalam otak. 

Endorphin adalah hormon yang dihasilkan oleh kelenjar pituitari yang dapat 

memberikan perasaan tenang dan daya tahan terhadap perasaan nyeri (Kuntaraf & 

Kuntaraf, 2003).  

 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Wahyuni (2024) tentang efektifitas terapi 

kombinasi abdominal stretching exercise dan minuman kunyit asam terhadap 

dismenorea pada remaja putri, sebagian besar responden sebelum diberikan intervensi 

berada pada nyeri sedang dan setelah dilakukan intervensi berada pada nyeri ringan. 



Kesimpulannya adalah kombinasi abdominal stretching exercise dan minuman kunyit 

asam efektif untuk mengatasi dismenorea pada remaja putri.  

 

Dengan melakukan olahraga, akan merangsang produksi endorphin sehingga dapat 

memberikan perasaan tenang dan daya tahan terhadap perasaan nyeri terutama nyeri 

menstruasi (dismenorea). Salah satu bentuk olahraga adalah melakukan abdominal 

stretching exercise. Berdasarkan uraian diatas dan mengingat sering timbulnya masalah 

dismenorea yang dapat mengganggu aktivitas remaja, peneliti tertarik untuk meneliti 

adakah pengaruh abdominal stretching exercise terhadap penurunan intensitas nyeri 

menstruasi (dismenorea) pada remaja putri METODE PENELITIAN Jenis penelitian pre 

eksperimental dengan pendekatan one group pretest posttest design, dilakukan pada 

bulan September tahun 2024.  

 

Populasinya semua remaja putri di SMA Kartika Surabaya pada tahun 2024 yang 

mengalami nyeri menstruasi (dismenorea) yaitu sejumlah 23 orang. Menggunakan Non 

Probability Sampling. Instrumen penelitian menggunakan Alat pengumpulan data dalam 

penelitian ini berupa lembar pengumpulan data (kuesioner), yang berisi tentang 

pertanyaan.  

 

HASIL PENELITIAN Karakteristik Responden Berdasarkan Usia Remaja Putri di SMA 

Kartika Surabaya Tahun 2024 dapat diinterpretasikan bahwa remaja putri yang 

mengalami nyeri menstruasi (dismenorea) di SMA Kartika Surabaya Tahun 2024 

sebagian besar (72,2%) berusia 16-19 tahun sebanyak 13 responden Karakteristik 

Responden Berdasarkan Siklus Menstruasi Remaja Putri di SMA Kartika Surabaya Tahun 

2024 dapat diinterpretasikan bahwa hampir seluruhnya (88,9%) mengalami siklus 

menstruasi normal yaitu antara 25 hingga 32 hari sebanyak 16 responden.  

 

Karakteristik Responden Berdasarkan Umur Menarche Remaja Putri di SMA Kartika 

Surabaya Tahun 2024 dapat diinterpretasikan bahwa seluruhnya (100%) mengalami 

menarche saat berusia antara 11-16 tahun sebanyak 18 responden. Karakteristik 

Responden Berdasarkan Lama Menstruasi Remaja Putri di SMA Kartika Surabaya Tahun 

2024 dapat diinterpretasikan bahwa hampir seluruhnya (83,3%) mengalami menstruasi 

selama 3-7 hari sebanyak 15 responden.  

 

Karakteristik Responden Berdasarkan Penanganan Nyeri Menstruasi (Dismenorea) 

Remaja Putri di SMA Kartika Surabaya Tahun 2024 dapat diinterpretasikan bahwa 

sebagian besar (66,7%) tidak melakukan apapun atau dibiarkan saja untuk menangani 

nyeri menstruasinya sebanyak 12 responden. Karakteristik Responden Berdasarkan 

Intensitas Nyeri Menstruasi (Dismenorea) Sebelum Abdominal Stretching Exercise Pada 

Remaja Putri di SMA Kartika Surabaya Tahun 2024 atas dapat diinterpretasikan sebagian 



besar (72,2%) mengalami intensitas nyeri menstruasi (dismenorea) ringan sebelum 

melakukan abdominal stretching exercise sebanyak 13 responden.  

 

Karakteristik Responden Berdasarkan Intensitas Nyeri Menstruasi (Dismenorea) Sesudah 

Abdominal Stretching Exercise Pada Remaja Putri di SMA Kartika Surabaya Tahun 2024 

dapat diinterpretasikan setengahnya (50%) mengalami penurunan intensitas nyeri 

menstruasi (dismenorea) ringan sesudah responden melakukan abdominal stretching 

exercise sebanayak 9 responden.  

 

Setelah dilakukan pengambilan dan pengumpuloan data responden sebelum dan 

sesudah perlakuan, untuk mengetahui Pengaruh Abdominal Stretching Exercise 

terhadap intensitas nyeri menstruasi maka perlu dilakukan analisa data seperi dibawah 

ini. Tabel 1 Pengaruh Abdominal Stretching Exercise Terhadap Intensitas Nyeri 

Menstruasi (Dismenorea) pada Remaja Putri di SMA Kartika Surabaya Tahun 2024 

Kategori _Sebelum Abdominal Stretching Exercise _Sesudah Abdominal Stretching 

Exercise _ _ _F _% _F _% _ _Tidak Ada Nyeri _0 _0 _8 _44,4 _ _Nyeri Ringan _13 _72,2 _9 

_50,0 _ _Nyeri Sedang _5 _27,8 _1 _5,6 _ _Nyeri Berat _0 _0 _0 _0 _ _Nyeri Sangat/Tak 

Tertahankan _0 _0 _0 _0 _ _Total _18 _100 _18 _100 _ _ _p.value 0,001 _ a=0,05 _ _Sumber: 

Data Primer Penelitian Tahun 2024 Berdasarkan tabel 1 dapat diinterpretasikan bahwa 

setengahnya (50%) yang sudah melakukan Abdominal Stretching Exercise mempunyai 

tingkat nyeri ringan sebanyak 9 responden, hampir setengahnya (44,4 %) tidak nyeri 

sebanyak 8 responden, sedangkan sebagian kecil (5,6%) mengalami tingkat nyeri 

sedang sebanyak 1 responden. Berdasarkan hasil uji statistik dengan menggunakan 

wilcoxon diperoleh p value 0,001, maka nilai p value (0,001) < a (0,05).  

 

Hal ini berarti (H0) ditolak dan (H1) diterima. Kesimpulannya didapatkan bahwa ada 

pengaruh abdominal stretching exercise terhadap intensitas nyeri menstruasi 

(dismenorea) pada remaja putri di SMA Kartika Surabaya Tahun 2024.  

 

Berdasarkan metode perhitungan yang dilakukan didalam rumus Wilcoxon Signed rank 

Test, nilai-nilai yang di dapat adalah nilai mean rank dan sum of ranks dari kelompok 

negatif rank, positif rank dan ties. Pada penelitian ini, didapatkan bahwa jumlah dari 

negatif rank adalah 12a yang artinya ada 12 nilai intensitas nyeri menstruasi sesudah 

dilakukan Abdominal Stretching Exercise (posttest) lebih rendah dari sebelum dilakukan 

Abdominal Stretching Exercise (pretest).  

 

Pada positif rank jumlahnya adalah 0b yang artinya adalah tidak ada responden dengan 

nilai posttest lebih tinggi dari nilai pretest. Sedangkan ties diperoleh jumlah 6c artinya 

ada 6 nilai kelompok posttest sama besarnya dengan nilai pretest PEMBAHASAN 

Remaja yang mengalami nyeri menstruasi (dismenorea)disebabkan oleh kejang otot 



uterus, hal ini merupakan kondisi normal yang terjadi pada wanita yang sedang 

mengalami menstruasi.  

 

Selama dismenore, terjadi kontraksi rahim karena peningkatan hormon prostaglandin 

sehingga menyebabkan vasospasme dari arteriol uterin yang menyebabkan iskemia, 

disintegrasi endometrium, perdarahan dan kram pada abdomen bagian bawah yang 

merangsang rasa nyeri saat menstruasi (Morgan dan Hamilton, 2009). Kejadian 

dismenorea primer dapat terjadi pada perempuan baik muda maupun dewasa sebelum 

menopause pada hari pertama menstruasi.  

 

Dismenorea akan hilang sendiri dengan berjalannnya waktu, hal ini karena kestabilan 

hormon dalam tubuh atau posisi rahim setelah menikah dan melahirkan. Gejala ini 

dapat timbul berlebihan karena faktor fisik dan psikologis (Nugroho dan Joseph, 2010). 

Dismenore primer terjadi beberapa waktu setelah menarche biasanya setelah 12 bulan 

atau lebih.  

 

Rasa nyeri timbul tidak lama sebelumnya atau bersamaan dengan permulaan haid dan 

berlangsung untuk beberapa jam atau beberapa hari (Wiknjosastro, 2007). Dismenore 

primer merupakan siksaan tersendiri yang harus dialami setiap bulannya, sehingga 

remaja harus dapat mencari solusi yang tepat untuk menghilangkan atau menurunkan 

dismenore, baik secara farmakologis maupun non farmakologis (Wahyuni, 2014).  

 

Nyeri menstruasi umum dirasakan oleh beberapa wanita muda maupun dewasa, 

biasanya dirasakan pada 1 hari sebelum atau saat menstruasi hari pertama, setelah itu 

nyeri menstruasi ini akan menghilang dengan sendirinya. Nyeri menstruasi ini biasanya 

akan muncul setelah 12 bulan menarche. Untuk mengatasi sakit nyeri mentruasi ini 

sebagian orang telah menggunakan beberapa cara seperti tidur, melakukan kompres 

hangat, bahkan dengan menggunakan obat penghilang rasa nyeri.  

 

Hasil penelitian ini diperoleh bahwa sebagian besar responden membiarkan saja saat 

munculnya nyeri menstruasi, dari hasil interview pada beberapa responden diketahui 

bahwa masih banyak yang tidak memperhatikan dampaknya yaitu terganggunya 

aktivitas kesehariannya dan sebagian besar masih sedikit informasi mengenai 

penanganan intensitas nyeri menstruasi (dismenorea). Penatalaksanaan terhadap nyeri 

menstruasi dapat dilakukan dengan terapi farmakologis maupun non farmakologis.  

 

Salah satu terapi non farmakologis adalah stretching/exercise. Stretching dapat 

menghasilkan hormon endorphin yang dapat dihasilkan saat keadaan tubuh 

tenang/relaks. Endorphin dihasilkan di otak dan susunan syaraf tulang belakang. 

Hormon ini dapat berfungsi sebagai obat penenang alami yang diproduksi oleh otak 



yang melahirkan rasa nyaman dan meningkatnya kadar endorphin dalam tubuh dapat 

mengurangi rasa nyeri pada saat terjadi kontraksi (Tamsuri, 2007). Hasil penelitian ini 

sejalan dengan teori dan penelitian lainnya.  

 

Terjadi penurunan intensitas nyeri menstruasi (dismenorea) dikarenakan saat melakukan 

abdominal stretching exercise responden dapat mengikuti dengan baik dan relaks 

sehingga merangsang produksi hormon endorphin, memperlancar oksigenasi, dan 

memberi rasa nyaman bagi responden yang mengalami nyeri serta dapat mengurangi 

atau menurunkan rasa nyeri.  

 

Nyeri menstruasi (dismenorea) dapat disebabkan oleh peningkatan sekresi 

prostaglandin sehingga dapat meningkatkan kontraksi uterus yang normal (Bilotta, 

2011). Dengan melakukan exercise tubuh akan menghasilkan endorphin yang dapat 

berfungsi untuk mengurangi rasa nyeri. Saat melakukan exercise maka enorphin akan 

keluar dan ditangkap oleh reseptor didalam hipotalamus dan sistem limbik yang 

berfungsi untuk mengatur emosi.  

 

Peningkatan endorphin berhubungan erat dengan penurunan rasa nyeri, peningkatan 

daya ingat, tekanan darah dan pernafasan. Dan salah satu dari bentuk exercise adalah 

abdominal stretching exercise. Sehingga abdominal stretching exercise dapat 

menurunkan intensitas nyeri menstruasi (dismenorea). Hasil penelitian ini sejalan 

dengan teori dan penelitian lainnya.  

 

Terjadi penurunan intensitas nyeri menstruasi (dismenorea) dikarenakan saat melakukan 

abdominal stretching exercise responden dapat mengikuti dengan baik dan relaks 

sehingga merangsang produksi hormon endorphin dan dapat mengurangi rasa nyeri. 

Namun ada yang masih tetap dalam intensitas yang sama, hal ini dikarenakan kurang 

maksimalnya saat pelaksanaan abdominal stretching exercise ditambah dengan 

beberapa faktor dari responden.  

 

Dari hasil interview pada beberapa responden yang mengalami intensitas yang sama 

diperoleh bahwa beberapa responden tidak relaks dan merasa cemas karena akan 

mengikuti ujian akhir semester. Selain itu, beberapa responden mengatakan bahwa 

tidak dapat mengikuti secara maksimal karena faktor lingkungan yang kurang kondusif, 

yaitu beberapa teman yang ramai sehingga tidak dapat melakukan dengan relaks 

SIMPULAN DAN SARAN Simpulan Ada pengaruh abdominal stretching exercise 

terhadap intensitas nyeri menstruasi (dismenorea) pada remaja putri di SMA Kartika 

Surabaya Tahun 2024.  

 

Saran Dengan adanya penelitian ini diharapkan responden dapat lebih memperhatikan 



dan memahami pentingnya penanganan nyeri menstruasi dan dapat mempraktikkan 

abdominal stretching exercise ini sebagai alternatif penanganan nyeri menstruasi 

(dismenorea). DAFTAR PUSTAKA Ali, M., & Asrori, M. (2008). Psikologi Remaja 

Perkembangan Peserta Didik. Jakarta: PT. Bumi Aksara. Alter, M. J. (2008). Sport stretch. . 

Florida: Florida International University.  

 

Andarmoyo, S. (2024). Konsep dan Proses Keperawatan Nyeri. Yogyakarta: Ar-Ruzz 

Media. Anderson, B. (2010). Stretching in the Office. (R. Ramelan, Penerj.) Jakarta: PT. 

Serambi Ilmu Semesta. Andira, D. (2010). Metode Penelitian Kesehatan Reproduksi 

Wanita. Surabaya: A Plus Book. Anurogo. (2011). Rencana Asuhan Keperawatan. Jakarta: 

Bumi Angkasa. Bilotta, K. A. (2011). Kapita Selekta Penyakit (2 ed.). Jakarta: EGC. 

Ernawati. (2010).  

 

Terapi Relaksasi terhadap Nyeri Dismenore pada Mahasiswi Universitas Muhammadiyah 

Semarang. Jurnal UNIMUS, Vol.1 No.1, 329. Hendrik. (2006). Problema Haid, Tinjauan 

Syariat Islam dan Medis. Solo: Tiga Serangkai. Hidayat, A. A. (2008). Pengantar 

Kebutuhan Dasar Manusia Aplikasi Konsep dan Proses Keperawatan. Jakarta: Salemba 

Medika. Judha, M., Sudarti, & Fauziah, A. (2012). Teori Pengukuran Nyeri dan Nyeri 

Persalinan. Yogyakarta: Nuha Medika. Kasdu, D. (2008).  

 

Solusi Problem Wanita Dewasa. Jakarta: Puspa Swara. Kuntaraf, J., & Kuntaraf, K. (2003). 

Olahraga Sumber Kesehatan. Bandung: Advent Indonesia. Kusmiran, E. (2011). 

Kesehatan Reproduksi Remaja dan Wanita. Jakarta: Salemba Medika. Kusuma. (2009). 

Pengaruh Aktifitas Fisik Terhadap Orang Sehat. Jakarta: Rineka Cipta. Manuaba, I. C. 

(2009). Memahami Kesehatan Reproduksi Wanita (2 ed.). Jakarta: EGC. Morgan dan 

Hamilton. (2009). Obstetri dan Ginekologi Panduan Praktik. Jakarta : EGC.  

 

Muttaqin, A. (2008). Buku Ajar Asuhan Keperawatan Klien dengan Gangguan Sistem 

Persarafan. Jakarta: Salemba Medika. Ningsih, R. (2011). Tesis. Efektivitas Paket Pereda 

Terhadap Intensitas Nyeri pada Remaja dengan Dismenore pada Remaja Putri, 110. 

Notoatmodjo, S. (2010). Metode Penelitian Kesehatan. Jakarta: Renika Cipta. Pearce, E. C. 

(2009). Anatomi dan Fisiologi untuk Paramedis. Jakarta: PT Gramedia Pustaka Utama. 

Proverawati, A., & Misaroh, S. (2009).  

 

Menarche Menstruasi Pertama Penuh Makna. Yogyakarta: Nuha Medika. Puji. (2011). 

Efektivitas Senam Dismenore dalam Mengurangi Dismenore pada Remaja Putri di SMUN 

5 Semarang. eprint.undip.ac.id, 329. Saryono. (2011). Metodologi Penelitian Kesehatan : 

Penuntun Praktis bagi Pemula. Yogyakarta: Mitra Cendikia Press. Sastrawinata, S. (2007). 

Ginekologi.  

 



Bandung: Bagian Obstetri FK UNPAD. Sofian, A. (2011). Rustam Mochtar Sinopsis 

Obstetri. Jakarta: EGC. Tamsuri. (2007). Konsep dan Penatalaksanaan Nyeri. Jakarta: EGC. 

Wells. (2009). Advertising and Practise 5th Edition. Amerika: Prentice Hall. Widyastuti, Y., 

Rahmawati, A., & Purnamaningrum, Y. E. (2009). Kesehatan Reproduksi. Yogyakarta: 

Fitramaya. Wiknjosastro, H. (2007). Ilmu Kandungan. Jakarta: Bina Pustaka Sarwono 

Prawirohardjo. Woo, P., & McEneaney, M. J. (2010).  

 

New Strategies to Treat Primary Dysmenorrhea. The Clinical Advisor.  

 

INTERNET SOURCES: 

------------------------------------------------------------------------------------------- 

<1% - https://jurnal.polkesban.ac.id/index.php/jks/article/download/780/451/4528 

<1% - https://repo.stikeswilliambooth.ac.id/index.php?p=libinfo 

<1% - https://e-journal.unair.ac.id/IMHSJ/article/view/27712 

<1% - https://karya.brin.go.id/id/eprint/21084/ 

<1% - 

https://www.researchgate.net/publication/348933963_Apakah_Desain_Eksperimen_Satu_

Kelompok_Layak_Digunakan 

<1% - 

https://www.researchgate.net/publication/367617995_PENGARUH_PEMBERIAN_JAHE_M

ERAH_TERHADAP_PENURUNAN_NYERI_MENSTRUASI_PADA_REMAJA_PUTRI 

<1% - https://repository.uir.ac.id/4429/6/bab3.pdf 

<1% - 

https://www.researchgate.net/publication/342555056_Pengaruh_Abdominal_Stretching_

Exercise_terhadap_Penurunan_Dysmenorrhea/fulltext/5efb305aa6fdcc4ca43daf49/Penga

ruh-Abdominal-Stretching-Exercise-terhadap-Penurunan-Dysmenorrhea.pdf 

1% - https://stikesks-kendari.e-journal.id/JGI/article/download/376/195/ 

1% - 

https://karya.brin.go.id/id/eprint/21084/1/Jurnal_Betty%20Sunaryanti_STIKES%20Tujuh%

20Belas_2021-6.pdf 

1% - https://eprints.ums.ac.id/18571/2/BAB_I.pdf 

<1% - http://repository.unimus.ac.id/2607/3/BAB%20I.pdf 

<1% - 

https://ojs.serambimekkah.ac.id/index.php/serambi-akademika/article/download/2197/1

795 

1% - https://ejurnalmalahayati.ac.id/index.php/MAHESA/article/download/5910/pdf 

1% - 

http://repository.umy.ac.id/bitstream/handle/123456789/31656/6.%20BAB%20II.pdf?seq

uence=6 

<1% - https://jurnal.unimus.ac.id/index.php/jkmat/article/download/998/1047 



<1% - https://www.e-journal.akesrustida.ac.id/index.php/jikr/article/download/67/61/ 

1% - https://core.ac.uk/download/pdf/234623806.pdf 

<1% - 

https://www.researchgate.net/publication/371048351_Faktor-_Faktor_Yang_Berhubunga

n_Dengan_Terjadinya_Dismenorea_Primer 

<1% - https://salnesia.id/kepo/article/download/307/154 

1% - https://jurnal.uui.ac.id/index.php/JHTM/article/download/2758/1433 

1% - 

https://journal.aiska-university.ac.id/index.php/gemassika/article/download/551/258 

<1% - https://journal.upy.ac.id/index.php/pkn/article/download/3923/pdf 

<1% - https://wellness.journalpress.id/wellness/article/download/v1i227wh/28 

<1% - 

https://media.neliti.com/media/publications/53391-ID-hubungan-pengetahuan-tentang

-menstruasi.pdf 

1% - https://rsupsoeradji.id/dismenorea-primer/ 

<1% - https://www.alodokter.com/depresi 

<1% - https://journal.ugm.ac.id/jkr/article/download/55433/30644 

1% - 

https://www.researchgate.net/publication/369077338_Pengaruh_Pijat_Efleurage_Terhada

p_Penurunan_Nyeri_Dismenore_Pada_Remaja_Putri 

1% - 

https://ejournal.undiksha.ac.id/index.php/semnasmipa/article/download/2725/2305 

<1% - https://jurnal.uui.ac.id/index.php/JHTM/article/viewFile/247/62 

1% - 

https://www.researchgate.net/publication/365957031_Abdominal_Stretching_Relieves_D

ysmenorrhea_in_Home_Industry_Workers 

<1% - 

https://repository.unar.ac.id/jspui/bitstream/123456789/3026/1/SKRIPSI%20SITI%20WA

HYUNI%20SIREGAR.pdf 

1% - 

https://www.academia.edu/70773114/Efektivitas_Paket_Pereda_Nyeri_Pada_Remaja_Den

gan_Dismenore 

<1% - http://digilib.unisayogya.ac.id/4662/1/naskah%20publikasi%20.pdf 

<1% - http://www.penjasorkes.com/2021/04/12-jenis-latihan-kekuatan-dalam.html 

<1% - 

https://www.klikdokter.com/info-sehat/saraf/segudang-manfaat-olahraga-untuk-keseha

tan-otak 

<1% - https://hellosehat.com/sehat/informasi-kesehatan/fungsi-kelenjar-pituitari/ 

<1% - https://core.ac.uk/download/pdf/231018210.pdf 

<1% - https://jurnal.poltekkesbanten.ac.id/Medikes/article/download/183/150/ 



1% - https://jurnal.unimus.ac.id/index.php/psn12012010/article/viewFile/1131/1185 

<1% - 

https://media.neliti.com/media/publications/227218-pengaruh-senam-dismenore-terha

dap-penuru-7a8f8d0a.pdf 

<1% - 

https://www.academia.edu/43045884/DISAIN_DAN_ANALISIS_EKSPERIMEN_One_Group_

Pretest_Posstest_Design_ 

<1% - 

https://www.researchgate.net/publication/358555151_JENIS_KELAMIN_DAN_UMUR_BER

ISIKO_TERHADAP_OBESITAS_PADA_REMAJA_DI_INDONESIA 

<1% - 

https://123dok.com/document/yenj19ey-pengaruh-abdominal-stretching-exercise-terha

dap-intensitas-nyeri-menstruasi-dismenorea-pada-remaja-putri.html 

<1% - http://jurnalilmukebidanan.akbiduk.ac.id/index.php/jik/article/view/54 

<1% - https://repository.unair.ac.id/95675/ 

<1% - 

https://media.neliti.com/media/publications/189612-ID-hubungan-pengetahuan-remaja

-putri-tentan.pdf 

<1% - https://ejournal.unaja.ac.id/index.php/SCJ/article/download/954/710/ 

<1% - 

https://www.semanticscholar.org/paper/Pengaruh-Abdominal-Stretching-Exercise-Terha

dap-Faridah-Handini/39a7441303908219d9220b2438fbbb9b40a5911b 

<1% - 

http://repository.unhas.ac.id/id/eprint/32655/2/J012202005_tesis_30-08-2022%20bab%

201-2.pdf 

<1% - https://jurnal.polkesban.ac.id/index.php/jks/article/download/780/451 

<1% - 

https://j-innovative.org/index.php/Innovative/article/download/10188/7122/16864 

<1% - https://ejurnalmalahayati.ac.id/index.php/kebidanan/article/download/622/556 

<1% - 

https://www.researchgate.net/publication/363130255_Pengaruh_Abdominal_Stretching_

Exercise_terhadap_Penurunan_Dismenore_pada_Remaja_Putri 

1% - 

https://statistika98.blogspot.com/2019/11/wilcoxon-signed-rank-test-dengan-spss.html 

<1% - 

https://www.statistikian.com/2014/08/wilcoxon-signed-rank-test-dengan-stata.html 

1% - 

http://repository.poltekkes-denpasar.ac.id/4546/3/BAB%20II%20Tinjauan%20Pustaka.pd

f 

<1% - https://www.alodokter.com/nyeri-haid 



<1% - https://e-journal.unair.ac.id/IMHSJ/article/download/27907/14720 

1% - http://digilib.unisayogya.ac.id/28/1/Anis%20Ovianasari_201110201074.pdf 

<1% - https://ojs.poltekkes-malang.ac.id/index.php/JKT/article/download/3094/433/ 

<1% - 

https://www.siloamhospitals.com/informasi-siloam/artikel/apa-itu-hormon-endorfin 

<1% - https://jurnal.mercubaktijaya.ac.id/index.php/jam/article/download/339/163 

1% - 

https://ejournal.unsrat.ac.id/v2/index.php/ebiomedik/article/download/31795/31561 

<1% - 

https://repo.undiksha.ac.id/2951/6/1617041174-BAB%204%20HASIL%20DAN%20PEMB

AHASAN.pdf 

<1% - https://hellosehat.com/kebugaran/kardio/beda-hiit-dan-liss/ 

<1% - http://scholar.unand.ac.id/117393/3/BAB%20AKHIR.pdf 

<1% - https://opac-library.unhas.ac.id/opac/detail-opac?id=2289 

<1% - https://onesearch.id/Record/IOS4317.laser-160002936/Description 

<1% - https://eprints.ums.ac.id/25515/9/09._DAFTAR_PUSTAKA.pdf 

<1% - http://www.ejurnaladhkdr.com/index.php/jik/article/view/195 

<1% - http://repository.unimus.ac.id/937/7/DAFTAR%20PUSTAKA.pdf 

<1% - http://eprints.poltekkesjogja.ac.id/3565/8/08%20REFERENCES.pdf 

<1% - https://etd.repository.ugm.ac.id/home/detail_pencarian_downloadfiles/568062 

<1% - 

https://www.tokopedia.com/sunnahtitianku/original-buku-kesehatan-reproduksi-remaja

-dan-wanita-eny-kusmiran 

<1% - https://lib.fkm.ui.ac.id/detail?id=75605&lokasi=lokal 

<1% - https://opac-library.unhas.ac.id/opac/detail-opac?id=33962 

<1% - https://www.gramedia.com/products/anatomi-fisiologi-untuk-paramedis 

<1% - https://search-jogjalib.jogjaprov.go.id/Record/stikesaylib-1823 

<1% - https://jurnal.untan.ac.id/index.php/jmkeperawatanfk/article/view/6480/6702 

<1% - https://onesearch.id/Record/IOS2902.YOGYA000000000007691/Details 

<1% - 

http://scholar.unand.ac.id/3727/4/17%20Daftar%20pustaka%20%28hard%20cover%29.p

df 

<1% - http://repository.unissula.ac.id/1320/3/Daftar%20Pustaka.pdf 

 


