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Abstrak

Latar Belakang : Berdasarkan data sebagaian besar sebanyak 70% dari 10 remaja putri Pondok Pesantren
Nurul Fata Bondowoso mengalami disminore, untuk penangannya, remaja putri mengatasinya hanya dengan
istirahat. Salah satu upaya yang dapat dilakukan untuk mengurangi intesnitas disminore secara non
farmakologi yaitu berupa Pilates exercise dan Abdominal streching exercise. Tujuan : Menganalisis perbedaan
efektivitas antara pilates exercise dan abdominal streching exercise terhadap intensitas disminorea pada
remaja putri di Pondok Pesantren Nurul Fata Bondowoso. Metode: Desain penelitian ini menggunakan guasy
experiment dengan jenis design two group postest. Teknik pengambilan sampel menggunakan accidental
sampling dengan jumlah 20 responden untuk pilates exercise 10 responden dan abdominal streching exercise
10 responden. Instrumen penelitian menggunakan Numeric Rating Scale. Analisa data menggunakan uji
Wilcoxon. Hasil : Hasil uji wilcoxon intervensi pilates exercise didapatkan p-value 0.004 <0.05, sedangkan
untuk intervensi abdominal streching exercisedidapatkan p-value0.157 > 0.05 yang artinya nilai p-value pilates
exercise lebih kecil dari nilai p-value abdominal streching exercise. Kesimpulan : Piiates exercise lebih efektiv
dibandingkan abdominal streching exercise dalam menurunkan intensitas disminore pada remaja putri
Pondok Pesantren Nurul Fata Bondowoso. Bidan dapat menggunakan Pilates exercise untuk menurunkan

intensitas disminorea pada remaja putri yang mengalami disminorea dengan menggunakan SOP terlampir.

Kata Kunci: pilates exercise dan abdominal streching exercise, intensitas disminore
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Abstract

Introduction. Based on the data, 70% of 10 adolescent girls at Pondok Pesantren Nurul Fata Bondowoso
experienced dysminorrhea., for handling, young women overcome it only by resting. One of the efforts
that can be done to reduce the intensity of dysminorrhea non-pharmacologically is in the form of Pilates
exercise and Abdominal streching exercise. Purpose . Analyzing the difference in effectiveness between
pilates exercise and abdominal streching exercise on the intensity of dysminorrhea in adolescent girls at
Pondok Pesantren Nurul Fata Bondowoso. Method : This research design uses quasy experiment with two
group postest design. The sampling technique used accidental sampling with a total of 20 respondents for
pilates exercise 10 respondents and abdominal streching exercise 10 respondents. The research instrument
used Numeric Rating Scale. Data analysis using Wilcoxon. Result : The results of the Wilcoxon test for pilates
exercise intervention obtained a p-value of 0.004 <0.05, while for abdominal streching exercise intervention
obtained a p-value of 0.757> 0.05, which means that the p-value of pilates exercise is smaller than the p-
value it can be concluded that pilates exercise /s more effective than abdominal streching exercise in
reducing the intensity of dysminorrhea in female students of the Nurul Fata Bondowoso Islamic Boarding
School. Discuss and Conclusion: Pilates exercise is more effective than abdominal streching exercise in
reducing the intensity of dysminorrhea in female students of Pondok Pesantren Nurul Fata Bondowoso
Midwives can use Pilates exercise to reduce the intensity of dysminorrhea in adolescent girls who

experience dysminorrhea by using the attached SOP.

Keywords. pilates exercise and abdominal stretching exercise, dysminorrhea intensity

PENDAHULUAN

Dismenore adalah keluhan nyeri yang umum dialami wanita selama masa menstruasi. Nyeri ini
biasanya terasa di bagian bawah perut dan panggul, dan umumnya disebabkan oleh peningkatan hormon
prostaglandin dalam tubuh. Hormon ini memicu kontraksi otot rahim sehingga menyebabkan rasa nyeri.
Dismenore biasanya mulai dirasakan sejak menstruasi pertama (menarche) dan dapat mengganggu
aktivitas sehari-hari, terutama pada remaja putri (Haerani, 2020; Kamalah et al., 2023).

Secara medis, dismenore terbagi menjadi dua jenis, yaitu dismenore primer dan dismenore
sekunder. Dismenore primer adalah nyeri haid yang terjadi tanpa adanya kelainan organik, biasanya
muncul sejak remaja. Sedangkan dismenore sekunder disebabkan oleh kelainan atau kondisi patologis
tertentu, seperti endometriosis dan adenomiosis (Puspita, 2019).

Menurut data WHO (2020), sekitar 90% remaja putri di dunia mengalami dismenore, dan
10-16% di antaranya tergolong berat (Aprilla & Zurrahmi, 2021). Angka kejadian dismenore di
berbagai negara juga cukup tinggi, seperti 62,3% di Amerika Serikat, 72% di Swedia, dan lebih dari

50% di negara-negara Eropa lainnya (Amilsyah et al., 2023). Di Indonesia, prevalensi dismenore
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mencapai 64,25%, dengan 54,89% merupakan dismenore primer dan 9,36% dismenore sekunder
(Syamsurania & lkawati, 2022). Sementara itu, data dari Survei Kesehatan Reproduksi Remaja (SKRR)
di Jawa Timur tahun 2021 menunjukkan bahwa dari 4.653 remaja yang mengalami dismenore,
sebanyak 90,25% mengalami dismenore primer dan sisanya mengalami dismenore sekunder
(Meinawati & Malatuzzulfa, 2021).

Studi pendahuluan yang dilakukan di Pondok Pesantren Nurul Fatah Bondowoso pada 4
September 2024 menunjukkan bahwa dari 10 santriwati yang diwawancarai, sebanyak 70%
mengalami dismenore, dengan 30% mengalami nyeri ringan dan 40% mengalami nyeri sedang.
Mayoritas dari mereka hanya mengatasinya dengan istirahat tanpa intervensi khusus. Dismenore
dapat menimbulkan berbagai dampak negatif, mulai dari gangguan aktivitas seperti sulit
berjalan, nyeri hebat, lemas, hingga gangguan psikologis seperti gangguan tidur, mood buruk,
konsentrasi menurun, kecemasan, dan bahkan depresi (Darwis & Syam, 2021). Oleh karena itu,
penanganan yang tepat sangat diperlukan. Penanganan dismenore dapat dilakukan melalui dua
pendekatan, yaitu farmakologis dan non-farmakologis. Terapi farmakologis biasanya menggunakan
obat analgesik untuk mengurangi nyeri, tetapi penggunaannya dalam jangka panjang berpotensi
menyebabkan ketergantungan. Sebagai alternatif, intervensi non- farmakologis seperti olahraga
atau senam terbukti efektif dan aman untuk mengurangi intensitas nyeri.

Salah satu bentuk latihan fisik non- farmakologis yang efektif dalam mengurangi nyeri

dismenore adalah pilates exercise dan abdominal stretching exercise. Pilates merupakan latihan yang
fokus pada otot inti (core muscles), yaitu otot perut dan panggul, dengan tujuan meningkatkan
fleksibilitas, kekuatan, serta postur tubuh. Latihan ini dapat merangsang sistem saraf simpatis,
meningkatkan produksi hormon endorfin, dan menimbulkan efek relaksasi yang berujung pada
penurunan rasa nyeri (Merithew, 2008; Destyaningrum et al., 2017).
Sedangkan abdominal stretching exercise merupakan latihan peregangan otot-otot perut, punggung, dan
paha untuk melenturkan serta memperlancar sirkulasi darah dan oksigen. Latihan ini juga merangsang
produksi endorfin, yang bertindak sebagai analgesik alami dan memberikan efek nyaman pada tubuh
(Wulandari, 2018).

Meskipun keduanya telah terbukti efektif, masih  sedikit penelitian yang secara langsung
membandingkan efektivitas antara pilates dan abdominal stretching exercise dalam menurunkan intensitas
nyeri dismenore. Oleh karena itu, penelitian ini penting dilakukan untuk mengetahui metode mana yang
lebih efektif digunakan sebagai intervensi non-farmakologis dalam penanganan dismenore, khususnya

pada remaja putri.

METODE PENELITIAN
Penelitian ini  merupakan penelitian kuantitatif dengan desain quasi experiment
menggunakan pendekatan two group post- test only design, yang bertujuan untuk mengetahui
perbedaan efektivitas antara Pilates Exercise dan Abdominal Stretching Exercise terhadap intensitas

dismenore pada remaja putri. Pengukuran dilakukan satu kali setelah intervensi menggunakan skala
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NRS (Numeric Rating Scale). Populasi dalam penelitian ini adalah 52 santriwati berusia 1216 tahun
yang mengalami dismenore primer di Pondok Pesantren Nurul Fatah Bondowoso. Sampel berjumlah
20 santriwati yang dipilih menggunakan teknik accidental sampling, yaitu berdasarkan kebetulan dan
kesesuaian dengan kriteria inklusi.Variabel independen dalam penelitian ini adalah Pilates Exercise

dan Abdominal Stretching Exercise, sedangkan variabel dependennya adalah intensitas dismenore.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 4.1 Distribusi frekuensi responden berdasarkan usia pada remaja putri Pondok Pesantren Nurul Fata

Bondowoso
Usia Pllates Exercise Abdominal Stretching
Exercise
n % n %
13 tahun 5 50 5 50
14 tahun 5 50 5 50
total 10 100 10 100

Berdasarkan tabel 4.1 pada kelompok intervensi pilates exercise menunjukkan setengahnya remaja
putri berusia 13 tahun sebanyak 5 orang (50%), diikuti berusia 14 tahun berjumlah 5 orang (50%)
Sedangkan, pada  kelompok intervensi Abdominal ~ Stretching — Exercise  exercise menunjukkan
setengahnya remaja putri berusia 13 tahun sebanyak 5 orang (50%), diikuti berusia 15 tahun sebanyak 5
orang (50%).

Tabel 4.2 Distribusi frekuensi responden berdasarkan menarche pada remaja putri Pondok Pesantren

Nurul Fata Bondowoso

Menarche Pllates Exercise Abdominal Stretching
Exercise
n % n %
12 tahun 8 80 8 80
13 tahun 2 20 2 20
Total 10 100 10 100

Berdasarkan tabel 4.2 pada kelompok intervensi Pilates exercise menunjukkan hampir seluruhnya remaja
putri /menarche pada usia 12 tahun sebanyak 8 orang (80%), diikuti pada usia 13 tahun sebanyak 2 orang
(20%). Sedangkan, pada kelompok intervensi Abdominal  Stretching — Exercise  menunjukkan  hampir
seluruhnya remaja putri /menarche pada usia 12 tahun sebanyak 8 orang (80%), diikuti pada usia 13 tahun
sebanyak 2 orang (20%).

Copyright @ Eliza Dwijayanti, Syaiful Bachri



Tabel 4.3 Distribusi frekuensi responden berdasarkan IMT pada remaja putri Pondok Pesantren Nurul

Fata Bondowoso

IMT Pilates Exercise Abdominal Stretching Exercise
n % n %

Kurus - - -

Normal 10 100 10 100

Berlebih - - - -

Total 10 100 10 100

Berdasarkan tabel 4.3 pada kelompok intervensi Pilates exercise seluruh remaja putri dalam status

gizi normal sebanyak 10 orang (100%), Sedangkan, pada kelompok intervensi Abdominal Stretching
Exercise exercise seluruh remaja putri dalam status gizi normal sebanyak 10 orang (100%).

Tabel 4.4 Distribusi frekuensi responden berdasarkan lama menstruasi pada remaja putri Pondok

Pesantren Nurul Fata Bondowoso

Lama mens Pilates Exercise Abdominal Stretching Exercise
n % n %
<7 hari 4 40 4 40
7 hari 6 60 6 60
Total 10 100 10 100

Berdasarkan tabel 4.4 pada kelompok intervensi Pilates exercise sebagian besar remaja putri dengan lama
menstruasi 7 hari sebanyak 6 orang (60%), dan lama menstruasi < 7 hari sebanyak 4 orang (40%). Pada
kelompok Abdominal Stretching Exercise exercise sebagian besar remaja putri dengan lama menstruasi 7

hari sebanyak 6 orang (60%), dan lama menstruasi < 7 hari sebanyak 4 orang (40%).

Tabel 4.5 Distribusi frekuensi responden berdasarkan siklus mens pada remaja putri Pondok

Pesantren Nurul Fata Bondowoso

Siklus mens Pilates Exercise Abdominal Stretching Exercise
n % n %

Tidak - - - -

teratur
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Teratur 10 100 10 100
Total 10 100 10 100

Berdasarkan tabel 4.5 pada kelompok intervensi Pilates exercise seluruh remaja putri dengan siklus
menstruasi teratur sebanyak 10 orang (100%). Sedangkan, pada kelompok intervensi Abdominal
Stretching Exercise exercise seluruh remaja dengan putri siklus menstruasi teratur sebanyak 10 orang
(100%).

Tabel 4.6 Distribusi frekuensi responden berdasarkan kebiasaan olahraga pada remaja putri Pondok

Pesantren Nurul Fata Bondowoso

Kebiasaan olahraga Pilates Exercise Abdominal Stretching Exercise
n % n %

Tidak 10 100 10 100

Ya - - - -

Total 10 100 10 100

Berdasarkan tabel 4.6 pada kelompok intervensi  Pilates  exercise  seluruhnya remaja putri tidak
memiliki kebiasaan berolahraga sebanyak 10 orang (100%). Sedangkan, pada kelompok intervensi
Abdominal Stretching Exercise exercise seluruhnya remaja putri tidak memiliki kebiasaan berolahraga

sebanyak 10 orang (100%).

Tabel 4.7 Komparasi intensitas disminorea sebelum dan sesudah intervensi Pilates exercise pada remaja

putri di Pondok Pesantren Nurul Fata Bondowoso

Intensitas Disminore sebelum inter ensi Intemsitas Disminore sesudah (ateryensi Pilates P-
Pilates Exercise Exercise Valoe
Mean D Median  Mia Mar Mom SD Maodian Min Ma DO
X
15 0% } 3 S 13 0A78 | 0 2

Berdasarkan tabel komparasi 4.7 ternyata intensitas disminore sesudah intervensi pilates exercise
terdapat penurunan intensitas disminore dari mean 3.50 menjadi mean1.3. Nilai standar deviasi intensitas
disminore dari 0.707 menjadi 0,675. Nilai median intensitas disminore dari 3 menjadi 1. Nilai minimum
intensitas disminore dari 3 menjadi 0. Demikian juga nilai /maximalintnesitas disminore dari 5 menjadi 2.

Hasil uji efektivitas pilates exercise dalam menurunkan intensitas disminorea dengan Wilcoxon

didapatkan hasil p-value 0.004 < o 0.05, maka HO ditolak dan Ha diterima. Dengan demikian dapat

disimpulkan pilates exercise efektif dalam menurunkan intensitas disminore pada remaja putri.
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Tabel 4.8 Komparasi intensitas disminorea sebelum dan sesudah intervensi abdominal streching

exercise pada remaja putri di Pondok Pesantren Nurul Fata Bondowoso

Intensitas  Disminore  sebelum Intensitas  Disminore  sesudah P-
intervensi  Abdominal Stretching intervensi  Abdominal  Stretching  Value
Exercise Exercise

Mean SD Median Min Max Mecan SD Median Min Max 0.157

3.50 0707 3 < - 330 0823 3 2 5

Berdasarkan tabel komparasi 4.8 intensitas disminore sesudah intervensi abdominal streching
exercise didapatkan intensitas disminore dari mean 3.50 menjadi mean 3.30. Nilai standar deviasi
intensitas disminore dari 0.707 menjadi 0.823. Nilai median intensitas disminore dari 3 tetap menjadi
3 setelah intervensi. Nilai /m/nimum intensitas disminore dari 3 menjadi 2. Demikian  juga nilai
maximal intensitas disminore dari 5 tetap menjadi 5 setelah intervensi. Hasil uji Wilcoxon didapatkan
hasil p-value 0.157 > o 0.05, maka HO diterima dan Ha ditolak. Dengan demikian dapat disimpulkan
Abdominal streching exercise tidak efektif dalam menurunkan intensitas disminore pada remaja

putri.

Pembahasan
1. Efektivitas pilates exercise dalam menurunkan intensitas disminorea pada remaja putri di pondok
pesantren nurul fata Bondowoso

Hasil penelitian menunjukkan intervensi pilates exercise efektif dalam menurunkan
intensitas disminore pada remaja putri di Pondok Pesantren Nurul Fata Bondowoso. Penelitian
ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Rolyta dkk (2021) dengan judul “Pemberian
pilates exercise dalam menurunkan derajat disminore primer pada siswi di SMA 3 Denpasar”.
Pada penelitian tersebut menunjukkan penurunan signifikan pada derajat dismenore  pada
kelompok  perlakuan, dengan nilai p < 0,05 bahwa pilates exercise dapat menurunkan nyeri
disminore pada remaja putri.

Pilates exercise merupakan teknik yang menitikberatkan pada penguatan, peregangan,
dan kelenturan dengan tetap mempertahankan bentuk tubuh yang berpusat pada perut (fummy)
yang merupakan pusat kekuatan yang bekerja selama latihan Pilates (Araujo, 2012). Menurut
Namuri (2011), Pilates adalah metode binaraga yang mengutamakan kekuatan otot-otot bagian
tengah tubuh, terutama otot perut bagian depan dan belakang. Otot perut dianggap sebagai
otot yang memainkan peran penting dalam mengkoordinasikan, menstabilkan, dan
menyeimbangkan gerakan di berbagai bagian tubuh. Pilates memiliki pola gerakan dasar yang
menitikberatkan pada gerakan otot panggul dan perut. Karena Pilates exercise menganggap
panggul dan perut sebagai otot yang paling stabil, gerakan dasar ini sering disebut sebagai inti

yang stabil  (Husin, 2014). Menurut (Shah,2013) Pilates termasuk dalam kelompok yang
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disebut latihan tubuh-tubuh yang berfokus pada gerakan, postur, dan kontrol pernapasan. Pilates
exercise dapat meningkatkan kesehatan mental dan fisik, meningkatkan kelenturan, dan
memperkuat otot dengan membuat tubuh menjadi elastis dan kuat melalui gerakan terkontrol
yang dilakukan di atas matras atau peralatan lainnya.

Pilates exercisemempunyai prinsip-prinsip yang terjadi dari centering, kontrol, arus, nafas,
precision dan konsentrasi, yang merupakan faktor utama dalam menentukan kualitas pilates
exercise, saat melakukan latihan secara penuh dengan presusu akan memberikan hasil yang
signifikan dalam waktu yang singkat dibandingkan dengan repitisi seperti banyak yang ditemukan
pada olahraga lain (Trisnowiyanto, 2016).

Manfaat pilates exercise dapat meningkatkan kekuatan otot-otot perut dan punggung,
memperbaiki postur dan memperbaiki kondisi kardiovaskular, meningkatkan fleksibilitas, nyeri
leher dan nyeri punggung bawah dan mecegah terjadinya trauma (Paterson, 2009). Piates
exercise diindikasikan untuk membantu dalam penguatan core, membantu mengurangi keluhan
nyeri backpain, meningkatkan keseimbangan dinamis, dangkan kontraindikasi dari pilates exercise
dapat dikatakan hampir tidak ada, semua bisa melakukan senam ini tanpa pengecualian untuk
latihan ini yaitu orang yang memiliki gangguan pada sendi tulang belakang (Namuri, 2015).

Mekanisme kerja berlangsung di dalam tubuh manusia setelah melakukan pilates
exercise, terjadilah penerimaan 13 impuls saraf secara cepat, kerja jantung menurun, metabolisme
menurun, elastisitas otot perut bagian bawah meningkat, dan saraf parasimpatis (respons relaksasi
tubuh) terstimulasi yang berkontribusi pada pengurangan stres dan ketegangan. Hal ini merangsang
reseptor di hipotalamus dan sistem limbik di otak untuk memproduksi dan melepaskan hormon
endorfin, ketika erdorfin keluar maka akan ditangkap oleh reseptor di dalam hipothalamus dan
sistem limbik yang berfungsi untuk mengatur emosi, memberikan efek rileksasi sehingga nyeri
berkurang dan kebiasaan melakukan pilates exercise yang rutin meningkatkan sirkulasi darah dan
kadar oksigen sehingga aliran darah dan oksigen menuju uterus menjadi lancar dan mengurangi
rasa nyeri ketika menstruasi yang berfungsi memberikan efek relaksasi sehingga mengurangi nyeri
(Mediana, 2022).

Factor yang mempengaruhi keberhasilan pilates exercise yang pertama vyaitu
penggunaan teknik pernafasan yang benar, Menurut Zulisa et al., 2023 pernapasan dalam pilates
tidak hanya membantu sinkronisasi gerakan, tetapi juga meningkatkan oksigenasi jaringan dan
merangsang sistem parasimpatik, yang dapat meredakan nyeri menstruasi. Faktor yang kedua yaitu
kondisi fisik yang sehat, Menurut Zulisa et.al (2023), Kondisi fisik yang baik, terutama penguatan otot
inti dan fleksibilitas tubuh, dapat mengurangi ketegangan pada otot panggul dan rahim, yang
sering kali menjadi penyebab utama dismenore.”. Faktor ketiga yaitu keterlibatan dalam latihan yang
konsisten, menurut Nursanti (2024), konsistensi dalam melakukan pilates 2-3 kali per minggu
menunjukkan penurunan signifikan pada intensitas nyeri haid, dan faktor yang keempat yaitu
lingkungan latihan, Ingkungan yang mendukung, dengan suasana tenang dan bebas gangguan,
menciptakan kondisi yang memungkinkan tubuh  untuk lebih  rileks selama latihan Pilates.

Peneliti berpendapat intervensi pilates exercise pada remaja putri efektif dalam menurunkan
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Intensitas disminore dengan /mean 1.3 atau masuk dalam rentang nyeri hampir tidak terasa . Hal
tersebut ketika remaja putri melakukan gerakan pilates exercise saat mengalami disminore membuat
aliran darah ke otot lebih lancar, terjadi vasodilatasi otot-otot yang aktif sehingga oksigen dan curah
jantung meningkat yang dapat meningkatkan relaksasi tubuh. Selain itu, kadar hormon
progesteron, serotonin, dan endorpin saat remaja putri melakukan intervensi pilates exercise
mengalami kenaikan sehingga dapat mengurangi rasa sakit alami di otak. Hormon serotonin sangat
berperan pada proses metabolisme tubuh, dan mempengaruhi pengaturan hormon estrogen dan
progesteron di dalam tubuh yang sangat berperan saat siklus menstruasi. Sehingga dengan
melakukan prlates exercise akan terjadi penekanan tonus sehingga menambah kekuatan otot- otot
di uterus sehingga dapat meningkatkan fleksibilitas, core muscle, dan memperbaiki postur tubuh
sehingga dapat mengurangi rasa nyeri pada remaja putri. Selain itu, melakukan peregangan lumbal
juga dapat menurunkan kompresi sendi yang menyebabkan terjadinya penurunan intensitas nyeri
pada remaja putri.

Intensitas disminore setelah dilakukan intervensi pilates exercise masih dijumpai remaja putri
yang mengalami disminore dengan nilai min 2 atau rentang nyeriringan sebanyak 4 orang, hal ini
dimungkinkan karena dalam melakukan pilates exercise kurang menggunakan teknik pernapasan
yang benar serta dengan teknik gerakan yang kurang maksimal. Dalam malakukan pilates exercise,
teknik pernapasan merupakan elemen fundamental yang mendukung fungsi relaksasi otot,
peningkatan konsentrasi, serta peningkatan sirkulasi oksigen ke jaringan tubuh. Jika pernapasan
tidak dilakukan dengan benar seperti tidak sinkron dengan gerakan, terlalu cepat atau dangkal, maka
manfaat terapeutik dari latihan akan menurun. Penelitian oleh Gurses et al. (2020) menegaskan
bahwa kombinasi gerakan dan pernapasan dalam Pilates terbukti efektif menurunkan intensitas nyeri
haid, tetapi hanya jika dilakukan dengan teknik yang tepat. Selain itu, teknik gerakan yang kurang
maksimal juga menjadi faktor penting. Gerakan pilates yang menargetkan penguatan otot inti dan
otot panggul, yang memiliki peran langsung terhadap kontraksi uterus dan sirkulasi darah di area
tersebut. Jika gerakan tidak dilakukan secara terkontrol maka hasilnya

tidak akan optimal. Hal ini didukung oleh temuan dari Shah Ali et al. (2019),
yang menyatakan bahwa pelaksanaan teknik pilates yang tepat secara signifikan memengaruhi
efektivitas dalam pengurangan dismenore. Hasil pada data umum kebiasaan olahraga, seluruh

remaja putri menjawab tidak sebanyak 10 orang. Berdasarkan penelitian yang
dilakukan oleh Horman & Manoppo (2021) dengan judul “Faktor-faktor yang berhubungan dengan
kejadian disminore primer pada remaja puteri di Kabupaten Kepulauan Sangihe”

Dengan hasil penelitian  didapatkanbahwa aktivitas  olahraga ~ mempengaruhi
intensitas disminore. Intensitas disminore dapat meningkat dengan kurangnya aktifitas selama
menstruasi dan kurangnya olahraga, ini dapat menyebabkan menurunnya sirkulasi darah dan
oksigen. Sehingga berdampak pada aliran darah ke uterus dan sirkulasi oksigen pun berkurang dan
menyebabkan nyeri. Olahraga secara teratur setidaknya 30-60 menit setiap  3-5x perminggu
dapat mencegah terjadinya dismenore primer. Sekedar berjalan-jalan santai, jogging ringan,

berenang, senam, maupun bersepeda sesuai dengan kondisi masing-masing ((Manuaba (2010) &
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Medicastore (2014) dalam (Horman & Manoppo, 2021)).

. Efektivitas abdominal streching exercise dalam menurunkan intensitas disminorea pada remaja putri

di pondok pesantren nurul fata Bondowoso

Hasil penelitian menunjukkan abadominal streching exercise tidak efektif dalam menurunkan
intensitas disminore pada remaja putri. Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh
penelitian Mei puji lestari (2022) dengan judul "Efektivitas latihan abdominal streching exercise dan
senam disminore terhadap penurunan disminore pada remaja di TPMB Joglo”. Didapatkan hasil
penelitian tersebut abdominal stretching maupun senam dismenore efektif dalam menurunkan
dismenore, namun senam dismenore menunjukkan hasil yang lebih signifikan dibandingkan
abdominal streching exercise.

Abdominal stretching 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 nyeri (Hidayah, 2017).
Menurut Sunaryanti & Sary (2021) abdominal stretching exercise dapat meningkatkan aliran darah
ke area panggul, merangsang hormon endorphin dalam tubuh, dan memberi dampak penurunan
pada skala nyeri. Tujuan dari Abdominal stretching exercise adalah untuk meningkatkan oksigenasi
dan merangsang aliran drainase getah bening, sehingga dapat meningkatkan kelenturan otot dan
menjaga fungsinya dengan baik, sekaligus memperbaiki elastisitas dan fleksibilitas jaringan tubuh
untuk mengurangi kram otot (Rejeki et al., 2021).

Manfaat abdominal strechingMenurut Ayu et al, 2017 peregangan mengurangi

ketidaknyamanan saat menstruasi. Latihan ini membantu menghilangkan rasa sakit,
meningkatkan fleksibilitas, memulihkan mobilitas meningkatkan sirkulasi dalam jaringan tulang dan
sendi, menenangkan otot — otot rahim yang tegang dan menjaga nada perut yang baik.

Mekanisme abdominal streching exercise terjadi peregangan otot perut sehingga perfusi
darah ke panggul dan uterus meningkat dan merileksasikan otot-otot uterus, sehingga tidak terjadi
metabolisme anaerob (seperti glikolisis dan glikogenolisis) yang akan menghasilkan asam laktat,
dimana jika terjadi penumpukan asam laktat akan menyebabkan kelelahan/nyeri/kram pada otot.
Peningkatan sirkulasi oksigenasi dapat membantu mengurangi kekakuan dan memberikan oksigen
serta nutrisi yang lebih baik ke otot-otot di sekitar rahim, meningkatkan kelenturan otot dan menjaga
fungsinya dengan baik, sekaligus memperbaiki elastisitas dan fleksibilitas jaringan tubuh untuk
mengurangi kram otot yang pada gilirannya dapat meredakan rasa sakit nantinya ketika
mengalami disminore. Selain itu, melakukan teknik abdominal stretching exercise mampu
mengeluarkan endhorpin di dalam tubuh, dimana fungsi endhorpin yaitu sebagai penenang dan
mampu mengurangi nyeri disminore.

Factor yang mempengaruhi keberhasilan abdominal stretching exercise yang pertama yaitu
frekuensi dan konsistensi latihan, menurut Astuti, Intiyaswati, & Armadhani (2024) abdominal

stretching exercise yang dilakukan secara rutin dapat meningkatkan jumlah dan ukuran pembuluh
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darah, yang menyalurkan darah ke seluruh tubuh termasuk organ reproduksi, sehingga aliran darah
semakin lancar dan dapat menurunkan gejala dismenore. Faktor yang kedua yaitu kondisi fisik yang
sehat. Faktor yang ketiga yaitu teknik peregangan yang tepat, dan faktor keempat yaitu lingkungan
latihan, lingkungan yang kondusif dapat meningkatkan konsentrasi dan efektivitas latinan, serta
mendukung relaksasi otot dan pengurangan nyeri.

Peneliti berpendapat abdominal streching exercise pada remaja putri tidak efektif dalam
menurunkan Intensitas disminore dengan p-value 0.157= o 0,05. Hal tersebut karena abadominal
streching exercise sifatnya yang terbatas dan peregangan otot- otot perut yang lebih sederhana.
Meskipun abdominal streching exercise dapat meredakan ketegangan otot di area sekitar rahim dan
memperbaiki aliran darah, efeknya tidak menyeluruh dan sering kali hanya memberikan kelegaan
sementara. Abdominal stretching tidak secara aktif menguatkan otot-otot inti atau memperbaiki
stabilitas panggul yang berperan penting dalam mengurangi kontraksi uterus penyebab nyeri. Selain
itu, latihan ini tidak melibatkan kontrol pernapasan, kesadaran tubuh, atau komponen mental seperti
relaksasi dan pengurangan stres, padahal stres adalah faktor signifikan yang dapat memperburuk
persepsi nyeri saat haid. Kurangnya stimulasi terhadap sistem saraf otonom dan hormon endorfin
juga membuat abdominal stretching memiliki efek analgesik yang terbatas. Dengan demikian,
meskipun dapat menjadi bagian dari penanganan nyeri haid, abdominal stretching kurang efektif
jika digunakan sebagai satu-satunya intervensi untuk menurunkan intensitas dismenore.

Hanya sebanyak 3 remaja putri setelah dilakukan intervensi abdominal streching exercise
terjadi penurunan intensitas disminore hal ini dimungkinkan karena factor yang mempengaruhi
keberhasilan abdominal Stretching Exercise yaitu teknik peregangan yang tepat, karena jika teknik
peregangan dilakukan dengan tepat, otot- otot perut akan mengalami relaksasi fisiologi, sehingga

mengurangi spasme otot polos disekitar rahim yang menjadi salah satu penyebab utama disminore.

3. Perbedaan efektivitas antara pilates exercise dan abdominal streching exercise terhadap intensitas

disminorea pada remaja putri di Pondok Pesantren Nurul Fata Bondowoso

Hasil penelitian perbedaan efektivitas antara intervensi pilates exercise dan abdominal
streching exercise, menunjukkan bahwa pilates exercise lebih efektiv dibandingkan
abdominal streching exercise dalam menurunkan intensitas disminore pada remaja putri Pondok

Pesantren Nurul Fata Bondowoso.

Hal ini karena pilates exercise melibatkan kombinasi gerakan yang menyeluruh, termasuk
penguatan, peregangan, dan pengaturan pernapasan yang menyatu. Selain itu, pilates exercise
juga meningkatkan boay awareness dan mengurangi stres emosional, yang secara tidak langsung
memperbaiki kondisi fisiologis selama menstruasi. Sementara abdominal stretching exercise
efeknya lebih fokus pada otot perut, sehingga meskipun dapat menurunkan intensitas nyeri,

cakupannya tidak sekomprehensif pilates exercise.
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Secara umum, kedua jenis latihan efektif dalam mengurangi intensitas dismenorea jika
teknik yang digunakan benar, akan tetapi pilates exercise memberikan hasil yang lebih efektif

karena melibatkan elemen fisik dan pernafasan yang lebih menyeluruh.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan dari “Efektivitas antara pilates exercise dan abdominal

streching exercise terhadap penurunan intensitas disminorea pada remaja putri di Pondok Pesantren

Nurul Fata Bondowoso, dapat disimpulkan sebagai berikut:

1.

Efektivitas pilates exercise dalam menurunkan intensitas disminore pada remaja putri Pondok
Pesantren Nurul Fata Bondowoso didapatkan hasil p- value 0.004 < o 0.05, pilates exercise efektif
dalam menurunkan intensitas disminore pada remaja putri.

Efektivitas abdominal streching exercise dalam menurunkan intensitas disminore pada remaja putri
Pondok Pesantren Nurul Fata Bondowoso didapatkan hasil p-value 0.157 = o 0.05, Abdominal
streching exercise tidak efektif dalam menurunkan intensitas disminore pada remaja putri
Perbedaan efektivitas antara pilates exercise dan abdominal streching exercise terhadap intensitas
disminorea pada remaja putri di Pondok Pesantren Nurul Fata Bondowoso didapatkan hasil untuk
intervensi pilates exercise p-value 0.004 < o 0.05, sedangkan untuk intervensi abdominal streching
exercise didapatkan p-value 0.157 = o 0.05 yang artinya nilai p-value pilates exercise lebih kecil dari
nilai p-value abdominal streching exercise, sehingga pilates exercise lebih efektiv dibandingkan
abdominal streching exercise dalam menurunkan intensitas disminore pada remaja putri Pondok

Pesantren Nurul Fata Bondowoso
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