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PENGARUH STRETCHING DAN STRENGTHENING CORE MUSCLE
TERHADAP PENURUNAN DYSMENORRHEA PRIMER

ABSTRAK

Dysmenorrhea adalah keluhan yang sering dirasakan saat haid. Dysmenorrhea
primer menimbulkan dampak pada aktivitas sehari-hari. Latihan fisik sebagai
salah satu langkah nonfarmakologis yang dapat mengurangi dysmenorrhea karena
menggunakan proses fisiologis yang terjadi pada tubuh. Latihan fisik yang dapat
dilakukan adalah stretching dan strengthening core muscle. Tujuan penelitian ini
adalah untuk mengetahui pengaruh latihan stretching dan strengthening core
muscle terhadap penurunan dysmenorrhea primer. Metode penelitian yang
digunakan adalah quasi eksperimen, yaitu pre dan post test two groups design.
Sampel berjumlah 20 orang yang diambil melalui metode purposive sampling.
Alat ukur yang digunakan pada penelitian ini adalah Visual Analogue Scale
(VAS) untuk mengukur nilai derajat dysmenorrhea. Hasil analisa dengan uji
wilcoxon menunjukkan penurunan intesitas dysmenorrhea dari 6,2 menjadi 3,7 (p
< 0,05) pada kelompok stretching dan penurunan intesitas dysmenorrhea dari 6,8
menjadi 4 (p < 0,05) pada kelompok strengthening. Untuk hasil uji mann whitney
didapatkan hasil p > 0,05 yang menujukkan tidak ada beda pengaruh antara
pemberian latihan stretching dan strengthening terhadap penurunan
dysmenorrhea. Akan tetapi, hasil selisih nilai mean pre dan post latihan
menunjukkan latihan strengthening memberikan pengaruh lebih besar dalam
penurunan dysmenorrhea daripada kelompok latihan stretching yaitu 2,80 > 2,50.

Kata Kunci: Dysmenorrhea, Remaja, Perempuan, Core, Stretching,
Strengthening
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EFFECT OF CORE MUSCLE STRETCHING AND STRENGTHENING
TO DECREASE PRIMARY DYSMENORRHEA

ABSTRACT

Dysmenorrhea is a complaint that is often felt during menstruation. Primary
dysmenorrhea impact on daily activities. Physical exercise as one of the non-
pharmacological therapies to reduce dysmenorrhea due to use of physiological
processes that occur in the body. Physical exercise does is stretching and
strengthening core muscle. The purpose of this study was to determine the effect
of stretching and strengthening core muscle to decrease primary dysmenorrhea.
The method used is a quasi-experimental, pre and post test two groups design.
The samples in this study were 20 girls were taken by purposive sampling
method. Measuring instrument that used in this study is a Visual Analogue Scale
(VAS) to measure the intensity of dysmenorrhea. The results of wilcoxon test
showed that the intensity of dysmenorrhea in the stretching exercise group
declined from 6,2 to 3,7 (p < 0,05) and in the strengthening exercise group
declined from 6,8 to 4 (p < 0,05), which indicates that the stretching and
strengthening exercises give effect to a decrease in dysmenorrhea. The result of
Mann Whitney test is p> 0.05, which showed no difference effect between of
stretching and strengthening exercises to decrease dysmenorrhea. However, the
result of the difference of mean pre and post exercise showed strengthening
exercises greater influence in the decrease of dysmenorrhea than the stretching

exercises group (2.80> 2.50).

Keyword: Dysmenorrhea, Adolescent, Girl, Core, Stretching, Strengthening.
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