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Abstrak

Dismenore adalah gangguan saat periode menstruasi yang ditandai dengan gejala kram
pada otot perut, menimbulkan nyeri hinga menggangu aktifitas harian wanita. Terdapat 2
jenis dismenore, yakni primer dan sekunder. Prevalensi dismenore di Indonesia sekitar
60-70% vyang terdiri dari 54,89% dismenore primer dan 45,11% dismenore sekunder.
Dismenore primer umumnya terjadi 1-2 tahun setelah menarche. Sementara itu, usia
menarche yang umum terjadi pada remaja Indonesia adalah 13-14 tahun. Berdasarkan
data tersebut, dismenore yang dialami oleh remaja putri berusia antara 16-18 tahun, atau
saat mereka berada di bangku Sekolah Menengah Atas (SMA). Kondisi dismenore
menyebabkan terganggunya aktifitas para remaja putri yang sedang dalam masa
pertumbuhan dan perkembangan yang aktif. Rasa nyeri yang hebat saat mentruasi
menyebabkan intoleransi aktifitas seperti, tidak masuk sekolah, tidak dapat konsentrasi
saat belajar, hingga tidak dapat melakukan aktifitas harian. Dalam jangka panjang hal ini
dapat menurunkan kualitas belajar siswa hingga kualitas hidupnya. Sebab dampak
tersebut, maka kondisi ini menjadi masalah kesehatan masyarakat yang harus ditangani.
Abdominal Stretching Exercise menjadi alternatif solusi yang sederhana, efisien, dan
bebas resiko. Beberapa manfaat dari latihan ini adalah untuk meningkatkan fleksibilitas,
kekuatan otot area perut, serta mengurangi nyeri dismenore. Kegitan edukasi dan
penerapan Abdominal Stretching Exercise diberikan kepada 15 siswi SMA Nurul lhsan
Boarding School Cilacap dengan metode overview materi dan demonstrasi latihan.
Evaluasi dilakukan dalam bentuk pre dan post test, didapatkan hasil adanya peningkatan
pengetahuan siswa terhadap materi sebesar 58%. Hasil ini diharapkan menjadi solusi
masalah yang setiap bulan muncul pada siswi hingga menggangu konsentrasi dan kualitas
berlajar mereka di sekolah.

Kata Kunci : Dismenore, Abdominal Stretching, Nyeri
Abstract

Dysmenorrhea is a disorder during the menstrual period characterized by symptoms
of cramps in the abdominal muscles, causing pain to interfere with a woman's daily
activities. There are 2 types of dysmenorrhea, namely primary and secondary. The
prevalence of dysmenorrhea in Indonesia is around 60-70% which consists of 54.89%
primary dysmenorrhea and 45.11% secondary dysmenorrhea. Primary dysmenorrhea
generally occurs 1-2 years after menarche. Meanwhile, the common age of menarche in
Indonesian adolescents is 13-14 years old. Based on this data, dysmenorrhea experienced
by adolescent girls is between 16-18 years old, or when they are in Senior High School.
Dysmenorrhea disrupts the activities of adolescent girls who are in an active growth and
development period. Severe pain during menstruation causes intolerance of activities
such as missing school, not being able to concentrate on learning, and not being able to
do daily activities. In the long run, this can reduce the quality of students’ learning and
quality of life. Because of this impact, this condition is a public health problem that must
be addressed. Abdominal Stretching Exercise is a simple, efficient and risk-free
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alternative solution. Some of the benefits of this exercise are to increase flexibility,
abdominal muscle strength, and reduce dysmenorrhea pain. The education and
application of Abdominal Stretching Exercise was given to 15 students of Nurul Ihsan
Boarding School Cilacap with the method of material overview and exercise
demonstration. Evaluation is done in the form of pre and post tests, the results obtained
an increase in student knowledge of the material by 58%. These results are expected to be
a solution to the problem that every month appears in female students to interfere with
their concentration and quality of learning at school.

Keywords: Dysmenorrhea, Abdominal Stretching, Pain

1. PENDAHULUAN

Menstruasi adalah kondisi perdarahan uterus secara periodik yang disertai
dengan deskuamasi atau peluruhan endometrium yang juga merupakan tanda
bahwa seorang wanita telah memasuki masa pubertas (Rejeki et al., 2020).
Seorang wanita pertama kali mengalami menstruasi antara usia 12 hingga 15
tahun, tergantung pada beberapa faktor seperti kesehatan, status gizi, dan berat
badan (Kemigisha et al., 2020). Menstruasi merupakan proses fisiologis yang
normal pada remaja putri, namun beberapa dari mereka mengalami keluhan
selama menjalaninya. Seperti, siklus mentruasi yang tidak teratur, menoragia,
dismenore, dan gejala lainnya. Dismenore terutama berkaitan dengan proses
ovulasi sebelumnya dengan adanya kontraksi otot rahim dan sekresi prostaglandin
yang menyebabkan kram (Prajapati and Patel, 2015).

Dismenore dikategorikan menjadi 2, pertama dismenore primer yang
berhubungan dengan kram saat mentruasi tanpa adanya kelainan anatomi genital.
Kedua, adalah dismenore sekunder yakni kram mentruasi dengan adanya kelainan
anatomi tertentu atau masalah patologis (Kemigisha et al., 2020). Prevalensi
dismenore di Indonesia sekitar 60-70% yang terdiri dari 54,89% dismenore primer
dan 45,11% dismenore sekunder (Lail, 2019). Dismenore primer umumnya terjadi
1-2 tahun setelah menarche (Critchley et al., 2020). Sementara itu, usia menarche
yang umum terjadi pada remaja Indonesia adalah 13-14 tahun. Berdasarkan data
tersebut, dismenorea yang dialami oleh remaja putri berusia antara 16-18 tahun,
atau saat mereka berada di bangku Sekolah Menengah Atas (SMA) (Pulungan et
al., 2020).

Dismenore primer dan gejala sistematik lainnya disebakan oleh tingginya

kadar prostaglandin. Setelah ovulasi, sebagai respon terhadap produksi
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progesterone, asam lemak dalam membrane fosfolipid meningkat. Kemudian,
asam arakidonat dilepaskan dan memulai kaskade prostaglandin di dalam rahim.
Prostaglandin berubah menjadi myometrium hipertonik dan terjadi efek
vasokontriksi yang menyebabkan iskemia dan nyeri (Rejeki et al., 2020).

Kondisi dismenore menyebabkan terganggunya aktifitas para remaja putri
yang sedang dalam masa pertumbuhan dan perkembangan yang aktif. Rasa nyeri
yang hebat saat mentruasi menyebabkan intoleransi aktifitas seperti, tidak masuk
sekolah, tidak dapat konsentrasi saat belajar, hingga tidak dapat melakukan
aktifitas hariannya. Dalam jangka panjang hal ini dapat menurunkan kualitas
belajar siswa hingga kualitas hidupnya.

Bagi sebagian remaja, dismenorea merupakan sebuah siksaan yang harus
mereka derita setiap bulannya. Hal ini mendoreong mereka untuk mencari solusi
yang tepat untuk mengatasi masalah tersebut. Terdapat beberapa solusi untuk
meredakan nyeri akibat kram mentruasi baik secara farmakologfis dan non
farmakologis. Penanganan nyeri non farmakologis dianggap lebih aman dari pada
terapi farmakologis yang mungkin memiliki efek samping (Petraglia et al., 2017).

Terapi non farmakologis dapat berupa kompres air hangat, mandi air hangat,
pijat, olahraga, latihan fisik, tidur yang cukup, hipnoterapi, distraksi seperti
mendengarkan music dan relaksasi dalam bentuk yoga dan teknik pernapasan
dalam (deep breathing). Terdapat penelitian yang menemukan bahwa olahraga
atau latihan fisik dapat mengatasi dismenore dan lebih aman karena tidak
memiliki efek samping yang dapat menggangu fisiologis tubuh (Upganlawar, Patil
and Dhage, 2023).

Abdominal Stretching Exercise adalah latihan fisik yang berfokus pada otot-
otot bagian perut selama kurang 10-15 menit yang bertujuan untuk meningkatkan
kekuatan, daya tahun, dan fleksibilitas otot perut. Latihan ini diharapkan dapat
menguranggi nyeri akibat kram saat menstruasi. Hal ini didukung oleh penelitian
yang menyatakan jika Abdominal Stretching Exercise efektif untuk menurunkan
intensitas nyeri dismenore pada remaja putri (Rejeki et al., 2021).

Berdasarkan manfaat tersebut, penulis memilih untuk melakukan pengabdian
masyarakat dengan tujuan untuk memberikan penguatan edukasi tentang

dismenore, selanjutnya memberikan demonstrasi latihan fisik berupa Abdominal
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Stretching Exercise untuk mengurangi intensitas dismenore primer pada remaja
putri di SMAIT Nurul Ihsan Boarding School Cilacap.

2. MASALAH

Berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan tim pada bulan Juni 2024 di
SMAIT Nurul lhsan Boarding School Cilacap didapatkan beberapa informasi
seperti, 8 dari 11 siswi mengalami nyeri haid dengan intensitas sedang setiap
bulannya ketika mentruasi, 1 dari 11 siswi mengalami nyeri dengan intensitas
berat hingga demam dan tidak dapat masuk kelas. Sebanyak 7 dari 11 siswi belum
pernah mendapatkan informasi terkait pencegahan dan penanganan nyeri saat
menstruasi. Mereka yang mengalami dismenorea cenderung mempengaruhi
konsentrasi belajar karena rasa nyeri yang dialaminya.

Berdasarkan fenomena tersebut, penulis memilih untuk melakukan
pengabdian masyarakat dengan tujuan untuk memberikan penguatan edukasi
tentang dismenorea, selanjutnya memberikan demonstrasi latihan fisik berupa
Abdominal Stretching Exercise untuk mengurangi intensitas dismenorea primer

pada remaja putri di SMAIT Nurul Ihsan Boarding School Cilacap.

3. METODE

Kegiatan pengabdian masyarakat ini telah diselenggarakan pada hari Selasa,
11 Juni 2024 di Aula SMAIT Nurul Ihsan Boarding School Cilacap. Metode
pelaksanaan pada pengabdian masyarakat ini terdapat empat sesi. Pada sesi
pertama dilakukan pre-test untuk menggali sejauh mana pengetahuan siswa
tentang dismenore. Sesi kedua, diberikan overview materi tentang mitos dan fakta
kesehatan berkaitan tentang menstruasi, penyebab, pencegahan dan penanganan
dismenore. Pada sesi ketika tim memberikan demonstrasi latihan Abdominal
Stretching Exercise kemudian peserta mempraktekan bersama secara langsung.
Setelah praktek diadakan sesi tanya jawab dan evaluasi tentang latihan yang di
praktekkan bersama. Sesi terakhir dilakukan post-test untuk mengevaluasi

pengetahuan siswa setelah diberikan materi sebelumnya.
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4. HASIL DAN PEMBAHASAN

1) Hasil

Kegiatan pengabdian diikuti oleh 15 peserta. Deskripsi peserta dan hasil
pelaksanaan pengabdian tampak pada tabel 1 dan 2 dibawah ini.

Tabel 1. Data Peserta Pengabdian

No Karakteristik | n
1 Jenis Kelamin
Laki-laki 0 orang
Perempuan 15 orang
2 Umur
< 16 tahun 0 orang
16 tahun 12 orang
>16 tahun 3 orang
3 Kelas
Kelas X 12 orang
Kelas XI 3 orang
Kelas XII 0 orang

Tabel 2. Nilai Pengetahuan Peserta Pengabdian.

Item n Mean Peningkatan
Pre Test 15 5,73
0,
Post Test 15 9,07 58%

Gambar 1. Pelaksanaan Demonstrasi Latihan
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Gambar 2. Pemberian Poster Edukasi

2) Pembahasan
Kegiatan berjalan baik sesuai dengan rencana yang telah dipersiapkan.
Peserta yang hadir berjumlah 15 siswi, hal ini berbeda dengan rencana awal
yakni seluruh siswa kelas X karena bersamaan dengan kegiatan sekolah yakni
remidial. Berdasarkan hasil pretest yang dilakukan diawal kegiatan
menghasilkan skor pengetahuan siswa tentang disminore adalah 5,73. Nilai ini
sudah cukup baik tetapi pada beberapa soal terkait dengan latihan penanganan
da pencegahan banyak siswa yang salah dikarenakan belum pernah mendapati
informasi tentang latihan fisik Abdominal Stretching Exercise. Saat
penyampaian materi tentang mitos dan fakta kesehatan berkaitan tentang
menstruasi, penyebab, pencegahan dan penanganan dismenore serta
demonstrasi latihan Abdominal Stretching Exercise, para siswa sangat antusias.
Sesi tanya jawab yang diberikan juga dimanfaatkan dengan baik, sebagian
besar pertanyaan yang diberikan berkaitan dengan penagalaman mereka selama
ini ketika menjalani periode menstruasi, seperti cara menjaga kebersihan
daerah kemaluan saat haid, waktu yang tepat untuk melakukan latihan
Abdominal Stretching Exercise agar periode mentsruasi berikutnya tidak
merasakan nyeri berlebih hingga terkait dengan pengalaman siklus menstruasi

yang tidak teratur.
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Bentuk evaluasi keberhaasilan penyuluhan yang dipilih tim berupa
pengerjaan lembar posttest. Hasilnya menunjukan bahwa terdapat peningkatan
pengetahuan sebesar 58% terkait dismenore serta semua siswa juga mampu
mempraktekan bersama latihan Abdominal Stretching Exercise lengkap dengan
pemahaman frekuensi, intensitas, dan waktu latihannya. Pemberian materi
yang tidak hanya berupa teori tetapi dengan adanya demonstrasi lalu
dilanjutkan dengan simulasi bersama sangat efektif diberikan kepada peserta

penyuluhan jika topik penyuluhan adalah materi yang baru.

5. KESIMPULAN

Siswi-siwi remaja putri yang belum mengetahui tentang latihan fisik
Abdominal Stretching Exercise sebagai usaha mencegah dan mengurangi nyeri
saat menstruasi atau dismenorea, melalui kegiatan ini diharapkan dapat
menjadi solusi permasalahan yang setiap bulan muncul pada siswi hingga
mengganggu konsentrasi dan kualitas belajar mereka di sekolah.

Kegiatan seperti ini tidak cukup hanya dilaksanakan satu kali di satu
tempat saja. Untuk membuktikan keberhasilan latihan Abdominal Stretching
Exercise terhadap penurunan nyeri dismenorea pada siswi, perlu dilakukan
pendampingan secara berkala. Tidak hanya itu, jenis penanganan lainnya pun
harus diajarkan kepada siswi untuk memperkaya pengetahuan dan usaha

mereka untukmengurangi nyeri saat periode menstruasi.
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