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ABSTRAK 

Latar belakang: saat remaja mengalami menstruasi salah satu permasalahan yang 

paling banyak dikeluhkan yaitu disminorea yang menjadi alasan para remaja putri 

tidak mengikuti kegiatan belajar disekolah dan aktivitas kesehariannya terganggu, 

kejadian tersebut hal umum yang sering terjadi pada remaja berkaitan dengan organ 

reproduksi. Faktor resiko dari disminorea adalah usia, lama menstruasi dan ada 

faktor lainnya salah satunya akibat penurunan progresteron sehingga terjadi 

peningkatan hormon prostaglandin yang menyebabkan kontraksi dimiometrium 

dan menyebabkan vasokontriksi dan iskemia uterus yang menyebabkan ketegangan 

otot atau kram otot perut selama menstruasi. Jika disminorea tidak ditangani akan 

menimbulkan rasa sakit seperti kram perut atau nyeri pada perut bagian bawah, 

nyeri pinggang dan kadang menjalar sampai pada paha sehingga akan  mengganggu 

aktivitas harian salah satunya belajar dan sekolah. Terapi yang biasanya digunakan 

untuk mengurangi nyeri menstruasi adalah terapi penggunaan obat penurun nyeri, 

selain penggunaan obat penurun nyeri ada alternatif lain yaitu menggunakan 

intervensi yang bisa diberikan salah satunya TENS, infra merah, akupuntur, 

massage dan exercise, tujuan penelitian ini adalah untuk melihat efektifitas dari 

abdominal stretching exercise yang dikombinasikan massage kneading pada 

remaja putri. 

Metode penelitian: Desain penelitian ini menggunakan kuantitatif pre- 

eksperimental study design dengan metode pendekatan one group pretest- posttest 

design. Teknik sampling menggunakan purposive sampling. Populasi sebanyak 42 

dan yang memenuhi kriteria inklusi sebanyak 38 responden. Instrument penelitian 

yang digunakan numeric ratting sacle (NRS) untuk memperoleh data intensitas 

nyeri sebelum dan sesudah dilakukan kombinasi abdominal stretching exercise dan 

massage kneading. 

Hasil: dengan uji wilcoxon signed rank test diperoleh P value= 0.000 maka P value 

<0.005. 

Kesimpulan: Ada efektivitas sebelum dan sesudah dilakukan kombinasi 

abdominal stretching exercise dan massage kneading terhadap penurunan nyeri 

Kata kunci: Disminorea, NRS, kombinasi abdominal stretching exercise dan 

massage kneading 
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ABSTRACT 

Background: when teenagers experience menstruation, one of the most 

complained problems is dysmenorrhea which is the reason why teenage girls do not 

participate in school activities and their daily activities are disrupted, this incident 

is a common thing that often occurs in teenagers related to reproductive organs. 

Risk factors for dysmenorrhea are age, duration of menstruation and there are other 

factors, one of which is due to decreased progesterone so that there is an increase 

in the hormone prostaglandin which causes contractions in the myometrium and 

causes vasoconstriction and uterine ischemia which causes muscle tension or 

abdominal muscle cramps during menstruation. If dysmenorrhea is not treated, it 

will cause pain such as abdominal cramps or pain in the lower abdomen, back pain 

and sometimes spreads to the thighs so that it will interfere with daily activities, one 

of which is studying and school. The therapy that is usually used to reduce 

menstrual pain is the use of painkillers, in addition to the use of painkillers, there 

are other alternatives, namely using interventions that can be given, one of which 

is TENS, infrared, acupuncture, massage and exercise, the purpose of this study 

was to see the effectiveness of abdominal stretching exercises combined with 

kneading massage in teenage girls.  

Research method: This research design uses quantitative pre-experimental study 

design with one group pretest-posttest design approach method. The sampling 

technique uses purposive sampling. The population is 42 and 38 respondents meet 

the inclusion criteria. The research instrument used is numeric rating sacle (NRS) 

to obtain pain intensity data before and after the combination of abdominal 

stretching exercise and kneading massage. 

Results: with the Wilcoxon signed rank test obtained P value = 0.000 then P value 

<0.005. 

Conclusion: There is effectiveness before and after the combination of abdominal 

stretching exercise and kneading massage on reducing pain 

Keywords: Dysmenorrhea, NRS, combination of abdominal stretching exercise 

and kneading massage 
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