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ABSTRAK 

Dismenorea adalah nyeri yang muncul ketika menstruasi dan merupakan permasalahan umum 

yang terjadi pada wanita usia reproduksi. Dismenore terjadi akibat ketidak seimbangan hormon 

progesteron yang menyebabkan kontraksi rahim dan merangsang respon nyeri masing-masing 
individu. Dismenore dapat ditangani dengan terapi non farmakologi yaitu Abdominal Stretching 

Exercise. Abdominal Stretching Exercise merupakan latihan fisik peregangan otot perut untuk 

meningkatkan kekuatan otot, daya tahan dan fleksibilitas otot yang dapat meningkatkan aliran 

darah di panggul dan merangsang hormon endorphin sehingga dapat menurunkan skala nyeri. 
Tujuan dilakukan penelitian adalah untuk mengetahui pengaruh Abdominal Stretching Exercise 

terhadap penurunan intensitas nyeri haid (dismenorea) pada mahasiswi Prodi Sarjana Kebidanan 

yang mengalami nyeri haid. Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan Desain 

Penelitian Pra Eksperimen dengan rancangan One Group Pretest-Posttest. Sampel dalam 

penelitian berjumlah 18 orang. Pengambilan sampel menggunakan teknik sampling jenuh. Analisis 

data menggunakan uji T Dependent. Hasil analisis didapatkan bahwa terjadi perubahan intensitas 

nyeri disminorea sebanyak 18 responden. Rata-rata skala NRS responden sebelum dilakukan 
abdominal stretching exercise adalah 4.94 dan setelah dilakukan abdominal stretching exercise 

adalah 2.94 dengan rata rata sebelum dan setelah dilakukan abdominal strecthig exercise adalah 

2.000 dengan hasil uji T Dependent diperoleh p value = 0.000 < 0.05, hal ini berarti p value < 0.05. 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa ada Pengaruh Pemberian Abdominal Strecthing Exercise 

terhadap penurunan intensitas nyeri haid disminorea pada mahasiswi Prodi Sarjana Kebidanan 

Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Pasir Pengaraian. Diharapkan responden dapat menggunakan 

latihan abdominal stretching exercise untuk menangani atau mengurangi disminorea serta dapat 
menghindari penggunaan teknik farmakologi untuk penanganan nyeri disminorea. 
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ABSTRACT 

Dysmenorrhea is pain that appears during menstruation and is a common problem that occurs in 

women of reproductive age. Dysmenorrhea occurs due to an imbalance in the hormone 

progesterone, which causes uterine contractions and stimulates each individual's pain response. 
Dysmenorrhea can be treated with non-pharmacological therapy, namely Abdominal Stretching 

Exercise. Abdominal Stretching Exercise is a physical exercise that stretches the abdominal 

muscles to increase muscle strength, endurance, and flexibility. This can increase blood flow in 

the pelvis and stimulate endorphins, thereby reducing pain levels. The purpose of this study was to 

determine the effect of Abdominal Stretching Exercise on reducing the intensity of menstrual pain 

(dysmenorrhea) in female undergraduate Midwifery study program who experience menstrual 

pain. This type of research is a quantitative study with a Pre-Experimental Research Design with a 

One Group Pretest-Posttest design. The sample in the study amounted to 18 people. Sampling used 

a saturated sampling technique. Data analysis used a Dependent T-test. The results showed a 

change in the intensity of dysmenorrhea pain in 18 respondents. The average NRS scale of 

respondents before abdominal Strecthing exercise was 4.94 and after abdominal Strecthing 
exercise was 2.94, with an average before and after Abdominal Strecthing Exercise of 2.000. The 

results of the Dependent T-test obtained a p-value of 0.000 <0.05, meaning the p-value <0.05. 

Therefore, it can be concluded that there is an effect of providing abdominal stretching exercises 

on reducing the intensity of menstrual pain (dysmenorrhea) in female students of the Bachelor of 

Midwifery Study Program, Faculty of Health Sciences, Pasir Pengaraian University. It is hoped 

that respondents will use abdominal stretching exercises to treat or reduce dysmenorrhea and can 

avoid the use of pharmacological techniques for dysmenorrhea pain management. 
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