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PENERAPAN SENAM DISMENORE PADA REMAJA PUTRI
DENGAN MASALAH NYERI HAID (DISMENORE) Yolanda
Dwi Rahayu', Devita Elsanti?

ABSTRAK

Latar belakang: Menstruasi adalah pengeluaran darah dan sel-sel tubuh dari
vagina yang berasal dari dinding rahim perempuan secara periodik. Banyak
wanita yang mengalami masalah menstruasi, diantaranya adalah nyeri saat
menstruasi yang dikenal dengan dismenore. Dismenore adalah gangguan fisik
pada wanita yang sedang menstruasi berupa gangguan nyeri/kram perut.
Pencegahan yang dapat dilakukan salah satunya dengan cara melakukan senam
dismenore. Senam dismenore merupakan salah satu teknik relaksasi yang dapat
digunakan untuk mengurangi nyeri karena saat melakukan senam, otak dan
susunan syaraf tulang belakang akan menghasilkan endorphin, hormon yang
berfungsi sebagai obat penenang alami dan menimbulkan rasa nyaman.

Tujuan penelitian : Teridentifikasinya efektivitas terhadap senam dismenore
dalam mengatasi nyeri pada remaja yang mengalami dismenore.

Metode penilitian: Desain studi kasus ini menggunakan metode deskriptif yaitu
metode yang digunakan untuk menganalisis data dengan cara mendeskripsikan
atau menggambarkan data yang telah terkumpul.

Hasil penelitian: Hasil yang didapat dari dua kasus dismenore dengan penerapan
senam dismenore pada remaja putri yang mengalami nyeri haid terdapat
perubahan penurunan skala nyeri. Responden | mengalami penurunan nyeri dari 8
(nyeri berat terkontrol) menjadi 2 (nyeri ringan), Responden Il dari 7 (nyeri berat
terkontrol) menjadi 2 (nyeri ringan).

Kesimpulan: penerapan senam dismenore pada remaja putri yang mengalami
nyeri haid dapat menurunan skala nyeri dismenore.

Kata kunci: Menstruasi, Dismenore, Senam Dismenore
"Mahasiswa Program Studi Keperawatan DIIl Fakultas llmu Kesehatan

Universitas Muhammadiyah Purwokerto
’Dosen Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah Purwokerto

vii

Penerapan Senam Dismenore..., YOLANDA DWI RAHAYU, Fakultas llmu Kesehatan UMP, 2021



DYSMENORRHEA EXERCISE ON ADOLESCENT WOMEN
EXPERIENCING HAID PAIN
Yolanda Dwi Rahayu', Devita Elsanti?

ABSTRACT

Background: Menstruation is the discharge of blood and body cells from the
vaginal wall of a woman's uterus on a regular basis. Many women suffer from
menstrual difficulties, such as dysmenorrhea (pain during menstruation).
Dysmenorrhea is a physical ailment that causes abdominal pain and cramps in
women who are menstruating. One method of prevention is to engage in
dysmenorrhea exercise. Dysmenorrhea exercise is one of the pain-relieving
relaxation techniques because exercise causes the brain and spinal cord to
produce endorphins, hormones that act as natural sedatives and provide a sense
of well-being comfort.

Objective: To determine the effectiveness of dysmenorrhea exercise in
reducing pain in adolescents experiencing dysmenorrhea.

Method: The descriptive technique was employed in the design of this case
study, which is a method for analyzing data by describing the data collected.
Result: The pain scale decreased in two cases of dysmenorrhea with the
administration of dysmenorrhea exercise in adolescent females who experienced
menstrual pain. Respondent I's pain decreased from 8 (controlled severe pain) to
2 (mild pain), whereas Respondent II's pain decreased from 7 (controlled severe
pain) to 2 (mild pain) (mild pain).

Conclusion: Adolescents with menstrual pain can benefit from dysmenorrhea
exercise. Keywords: Menstruation, Dysmenorrhea

Keywords: Menstruation, Dysmenorrhea, Dysmenorrhea Gymnastics

'Student of Nursing Diploma 111 University of Muhammadiyah Purwokerto
?Lecture of Nursing Diploma 111 University of Muhammadiyah Purwokerto
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