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ABSTRAK 

Latar ibelakang: iDismenore imerupakan irasa isakit, ikram ipada ipinggang 

ihingga iperut ibagian ibawah iyang idapat imengganggu iaktivitas isehari-hari 

iyang iterjadi isaat idan isebelum imenstruasi. iSalah isatu iupaya imengatasi 

inyeri idapat imenggunakan iMetode ifarmakologis idengan imengkonsumsi 

iobat-obat ianalgetik iseperti iasam imefenamat, iibu iprofen, idan inefroxen. 

iSedangkan inon ifarmakologi imerupakan iupaya iyang idilakukan itidak 

imenggunakan iobat-obatan isehingga itidak imenimbulkan iefek isamping.Tujuan 

idari ipenelitian iini iuntuk idiketahuinya ipengaruh iAbdominal iStretching 

iExercise iterhadap idismenore ipada iremaja iputri 

Metode: iPenelitian iini imerupakan ipenelitian ipre ieksperimen iyang ibersifat 

ione igrup ipretest iposttest idesign. iPopulasi idalam ipenelitian iini iadalah 

iSeluruh iSiswa iKelas iXI iDi iMAN iBangkalan iyang imengalami idismenore 

isejumlah i84 iorang. iBesar isampel idalam ipenelitian iini imengunakan irumus 

islovin idengan ijumlah isampel i70 i iresponden ikelas iXI idi iMAN iBangkalan 

idengan iteknik iPurposive isampling. iVariabel iindenpenden idalam ipenelitian 

iini iadalah iAbdominal iStretching iExercise isedangkan ivariabel idependen 

iadalah idismenore. iIntsrumen ipada ipenelitian iini imenggunakan iNumeric 

iRatting iScale i(NRS), iStandart iOperasional iProsedur i(SOP) idan iLembar 

iObservasi. iAnalisis idalam ipenelitian iini imenggunakan iUji iWilcoxon. i 

Hasil: iHasil ipenelitian imenunjukkan ibahwa isebelum ipemberian iabdominal 

istretching iexercise isebagian ibesar imengalami inyeri iskala iringan,sebagian 

ikecil imengalami inyeri iskala isedang, iDan isetelah ipemberian iabdominal 

istretching iexercise isetengahnya imengalami iskala itidak inyeri isebagian ikecil 

imengalami ipenurunan inyeri imenjadi inyeri iringan. iDari iHasil ianalisis 

imenggunakan iUji iWilcoxon idengan inilai isignifikansi ip-value i0,000 iyang 

iartinya iadanya ipengaruh iabdominal istretching iexercise iterhadap idismenore 

ipada iremaja iputri idi iMAN iBangkalan i 

Kesimpulan: iBerdasarkan iuraian idiatas idapat idisimpulkan ibahwa ipemberian 

iAbdominal iStretching iExercise ikepada iremaja iputri idapat imengurangi 

idismenore. iDan idiharapkan isetelah imelakukan iAbdominal iStretching 

iExercise iresponden idapat imenerapkan isetiap imengalami imenstruasi iuntuk 

imengurangi inyeri idismenore iyang idialaminya 

Kata iKunci: iAbdominal iStretching iExercise, idismenore 
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ABSTRACT 

Background: iDysmenorrhea iis ipain, icramps iin ithe iwaist ito ithe ilower 

iabdomen ithat ican iinterfere iwith idaily iactivities ithat ioccur iduring iand 

ibefore imenstruation. iOne iof ithe iefforts ito iovercome ipain ican ibe iusing 

ipharmacological imethods iby iconsuming ianalgesic idrugs isuch ias 

imefenamic iacid, iIbu iProfen, iand iNefroxen. iWhile inon-pharmacology iis ian 

ieffort ithat idoes inot iuse idrugs iso ithat iit idoes inot icause iside ieffects. iThe 

ipurpose iof ithis istudy iwas ito idetermine ithe ieffect iof iAbdominal iStretching 

iExercise ion idysmenorrhea iin iadolescent igirls. 

Methods: iThis iresearch iis ia ipre-experimental istudy iwith ia ione-group 

ipretest iposttest idesign. iThe ipopulation iin ithis istudy iwere iall istudents iof 

iclass iXI iat iMAN iBangkalan iwho iexperienced idysmenorrhea ias imany ias 

i84 ipeople. iThe isample isize iin ithis istudy iused ithe iSlovin iformula iwith ia 

isample isize iof i70 irespondents iin iclass iXI iat iMAN iBangkalan iwith 

ipurposive isampling itechnique. iThe iindependent ivariable iin ithis istudy iwas 

iAbdominal iStretching iExercise, iwhile ithe idependent ivariable iwas 

idysmenorrhea. iThe iinstruments iin ithis istudy iused ithe iNumeric iRating 

iScale i(NRS), iStandard iOperating iProcedures i(SOP) iand iObservation 

iSheets. iThe ianalysis iin ithis istudy iused ithe iWilcoxon itest. 

Results: iThe iresults ishowed ithat ibefore igiving iabdominal istretching 

iexercise, imost iexperienced imild ipain, ia ismall iportion iexperienced 

imoderate ipain, iand iafter igiving iabdominal istretching iexercise, ihalf 

iexperienced ipainless iscale, ia ismall iportion iexperienced ia idecrease iin ipain 

ito imild ipain. iFrom ithe iresults iof ithe ianalysis iusing ithe iWilcoxon itest 

iwith ia isignificance ivalue iof ip-value i0.000, iwhich imeans ithat ithere iis ian 

ieffect iof iabdominal istretching iexercise ion idysmenorrhea iin iadolescent 

igirls iat iMAN iBangkalan 

Conclusion: iBased ion ithe idescription iabove, iit ican ibe iconcluded ithat 

igiving iAbdominal iStretching iExercise ito iadolescent igirls ican ireduce 

idysmenorrhea. iAnd iit iis ihoped ithat iafter idoing ithe iAbdominal iStretching 

iExercise, ithe irespondent ican iapply iit ievery itime ithey iexperience 

imenstruation ito ireduce ithe ipain iof idysmenorrhea ithey iexperience 

Keywords: iAbdominal iStretching iExercise, idysmenorrhea 

 

 

 

 

 

 

 


