
 

 

 

EFEKTIFITAS ABDOMINAL STRETCHING EXERCISE DAN WILLIAM’S FLEXION 

EXERCISE TERHADAP PENURUNAN SKALA NYERI DISMENORE PADA  

MAHASISWI DI UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH LAMONGAN  

NURUL ISNAENI 

Pembimbing:(1) Dr Virgianti Nur Faridah, S,Kep.,Ns., M.Kep. (2) Trijati Puspita Lestari, S,Kep.,Ns.,M.Kep. 

 

ABSTRAK 

 

Pendahuluan: Dismenore merupakan masalah umum yang sering terjadi pada wanita remaja atau wanita 

usia produktif. Untuk mengatasi hal tersebut diperlukan penanganan yang tepat salah satunya adalah dengan 

pemberian terapi abdominal stretching exercise dan William’s flexion exercise untuk melatih otot perut, 

punggung dan pinggang saat mengalami nyeri haid. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui efektiftas 

abdominal tretching exercise dan William’s flexion exercise terhadap penurunan skala nyeri dismenore.  

Metode: Desain penelitian ini menggunakan desain Pre-Eksperiment Two-group pre-post test, dengan 

sampel sebanyak 52 mahasiswi Universitas Muhammadiyah Lamongan yang mengalami dismenore, 

kemudian dibagi menjadi 2 kelompok masing-masing 26 mahasisiwi yang dibuat secara Simple Random 

sampling. Kelompok 1 diberikan intervensi abdominal stretching exercise dan kelompok 2 diberikan 

intervensi William’s flexion exercise. Instrument penelitian menggunakan SOP, skala NRS dan lembar 

observasi.Prosedur analisis statistic menggunakan uji Man Whitney U-Test dan uji Wilcoxon Sign Rank Test.  

Hasil: Hasil penelitian menunjukkan tidak ada perbedaan terapi abdominal stretching exercise (p=0,054) 

dengan terapi William’s flexion exercise (p=0,054) terhadap nyeri dismenore. Namun terapi Williams flexion 

exercise memiliki selisih mean lebih tinggi (2,1923) daripada terapi abdominal stretching exercise (2,0759).  

 

Kata Kunci: : Abdominal stretching exercise, Dismenore, William’s flexion exercise. 

 

ABSTRACT 

  

Introduction : Dysmenorrheais a common problem that often occurs in adolescent women or women of 

childbearing age. To overcome this, appropriate treatment is needed, one of which is the provision of 

abdominal stretching exercise therapy and William's flexion exercise to train the abdominal, back and waist 

muscles when experiencing menstrual pain. The purpose of this study was to determine the effectiveness of 

abdominal stretching exercise and William's flexion exercise on reducing the pain scale of dysmenorrhea. 
Methode : The design of this study used a Pre-Experimental Two-group pre-post test design, with a sample 

of 52 students of Muhammadiyah University of Lamongan who experienced dysmenorrhea, then divided 

into 2 groups of 26 students each made by simple random sampling. Group 1 was given an abdominal 

stretching exercise intervention and group 2 was given an intervention with William's flexion exercise. The 

research instrument used SOP, NRS scale and observation sheets. The statistical analysis procedure used the 

Man Whitney U-Test and the Wilcoxon Sign Rank Test.  

Result : The results showed that there was no difference between abdominal stretching exercise therapy 

(p=0.054) and William's flexion exercise therapy (p=0.054) on dysmenorrhea pain. However, Williams 

flexion exercise therapy has a higher mean difference (2.1923) than abdominal stretching exercise therapy 

(2.0759). 
 

Keyword: Abdominal stretching exercise, Dysmenorrhea, William's flexion exercise. 

 



 

 

 

 

1. Pendahuluan  

Dismenore merupakan masalah umum 

ginekologi pada wanita remaja atau wanita usia 

reproduksi (Sahin et al., 2018). Tingkat keparahan 

nyeri dismenore mulai dari yang ringan hingga 

cukup parah dapat mengganggu aktivitas sehari-

hari seseorang. Tidak hanya nyeri perut dan 

punggung bawah, terdapat juga gejala nyeri 

punggung, sakit kepala, nyeri kaki, muntah, mual, 

diare, konstipasi, kelelahan, perubahan mood  dan 

nyeri payudara dapat dirasakan (Apay et al., 

2010).  Nyeri tersebut biasanya disertai rasa kram 

dan terpusat di abdomen bawah. Keluhan nyeri 

bervariasi mulai dari yang ringan hingga berat. 

Penanganan nyeri biasanya dilakukan secara 

farmakologis, sedangkan penatalaksanaan 

nonfarmakologis penggunaanya belum optimal. 

Penderita dismenore ini biasanya banyak 

terjadi pada kalangan remaja. Jika diperhatikan 

kenyataan di lapangan saat ini masih banyak 

sekali remaja di tingkat Universitas yang 

menderita nyeri dismenore tersebut. Salah satu 

faktor yang berkaitan dengan dismenore adalah 

kurangnya aktivitas fisik. Secara keseluruhan 

masih banyak remaja yang belum tahu atau 

mengabaikan penanganan nyeri haid dengan 

melakukan exercise atau latihan biasanya, remaja 

tersebut menangani nyerinya dengan cara seperti 

tidur/beristirahat, minum air hangat/kompres 

bantal hangat, dibiarkan saja, dan minum obat 

kimia. sedangkan untuk latihan fisik/ olahraga 

tidak pernah dilakukan.  

Berdasarkan hasil survey awal yang 

dilakukan peneliti pada tanggal 03 Desember 

2021 di Universitas Muhammadiyah Lamongan 

didapatkan bahwa dari 40 mahasiswi yang pernah 

mengalami nyeri dismenore 7 (17,5%) pernah 

mengalami nyeri dismenore ringan,  23 (57,5) 

pernah mengalami nyeri dismenore sedang dan 10 

(25%) pernah mengalami nyeri berat.  

Menurut Nanang Winarto Astarto, et al 

(2011), penyebab dari dismenore primer yaitu 

nyeri timbul akibat tingginya kadar prostagladin. 

Sedangkan penyebab dari dismenore sekunder 

diduga penyebab terbanyak adalah endometriosis. 

Adapun faktor-faktor risiko dari dismenore primer 

yaitu wanita yang belum pernah melahirkan, 

obesitas, perokok dan memiliki riwayat keluarga 

dengan dismenore. Sedangkan faktor yang dapat 

memperburuk keadaan adalah rahim yang 

menghadap kebelakang, kurang berolahraga dan 

stres psikis atau stres sosial (Icemi & Wahyu, 

2013).  

Dampak pada penderita dismenore primer yaitu 

umumnya seperti tidak enak badan, lelah, mual, 

muntah, diare, nyeri punggung bawah, sakit 

kepala, seringkali disertai vertigo, perasaan cemas 

dan gelisah, hingga pingsan (Anurogo & 

Wulandari, 2011). Ketika seseorang mengalami 

nyeri menstruasi dapat mengganggu kenyamanan 

penderita. Gangguan tersebut memerlukan 

perhatian khusus karena bila tidak segera 

ditangani dapat mempengaruhi kualitas hidup dan 

aktivitas sehari-hari, timbulnya nyeri menstruasi 

(dismenore) membuat wanita tidak bisa 

beraktivitas secara normal (Manuaba, 2010).  

Menurut penelitian Setianingsih dan 

Widyawati (2018), upaya penanganan dismenore 

terbagi menjadi dua kategori yaitu terapi 

farmakologi dan non farmakologi. Terapi nyeri 

secara farmakologi dapat ditangani dengan terapi 

analgesik yaitu terapi farmakologis yang paling 

umum digunakan untuk menurunkan nyeri, 

misalnya obat antiinflamasi nonsteroid seperti 

asam mefenamat (Glasier & Gebbie, 2010). 

Dimana teknik farmakologi jika digunakan akan 

menimbulkan efek samping. Sehingga diperlukan 

teknik non farmakologi untuk menurunkan nyeri 

pada tingkat ringan sampai sedang. Penanganan 

nyeri non farmakologi bisa terdiri dari, relaksasi 

nafas dalam, distraksi seperti membayangkan 

sesuaitu yang indah, minum air putih, tiduran 

kompres air hangat, perasan kunyit dan jahe, 

aromaterapi, senam dismenore, acupressure 

(Ismurtini, 2018). Peregangan otot atau olahraga 

juga dipercaya dapat menurunkan nyeri 

menstruasi (Wagiyo & Rahmawati, 2018). 

Menurut Mundarti, Windastiwi & 

Pujiastuti (2017) Latihan peregangan otot/ 

stretching dapat menghindari rasa sakit yang 

terjadi pada leher, bahu dan punggung. Tujuan 

latihan otot adalah membantu meningkatkan 

oksigenasi atau proses pertukaran  oksigen dan 

karbohidrat di dalam sel serta menstimulasi aliran 

drainase system getah bening sehingga 

mengurangi kram pada  otot. Penanganan dengan 

exercise pada dismenore  aman  digunakan tanpa 

adanya efek yang ditumbulkan  karena 

menggunakan proses fisiologis (Ningsih, 2012).  

Adapun salah satu cara  exercise (latihan) untuk 

menurunkan intensitas  dismenore  adalah dengan 

melakukan abdominal  streaching exercise. 

Abdominal Streaching  Exercise, yaitu 

suatu latihan peregangan  otot yang berfokus pada 

perut selama 10 menit. Latihan yang dirancang 

khusus untuk  meningkatkan kekuatan otot, daya 



 

tahan,  fleksibilitas, sehingga diharapkan dapat  

mengurangi nyeri haid (Thermacare, 2010). Selain 

itu terdapat pula exercise  (latihan) lainnya untuk 

menurunkan intensitas dismenore adalah dengan 

melakukan Williams Flexion Exercise.  

Menurut Yulitania (2015), Williams 

Flexion Exercise adalah latihan dengan tujuan 

untuk merenggangkan otot-otot diposterior serta 

dapat juga meningkatkan kekuatan otot 

abdominal. Latihan ini dapat meningkatkan 

stabilitas lumbal karena secara aktif melatih otot-

otot abdominal gluteus maksimus dan hamstring. 

Kontrakari otot abdominal dan lumbal bagian 

bawah akan memberikan tekanan pada pembuluh 

darah besar di abdomen yang selanjutnya dapat 

meningkatkan volume darah yang mengalir 

keseluruh tubuh termasuk organ reproduksi, hal 

tersebut dapat memperlancar suplai oksigen ke 

pembuluh darah yang mengalami vasokontriksi, 

sehingga nyeri haid dapat berkurang (Lailii, 

2012). Maka dari itu peneliti ingin 

membandingkan keefektifan antara abdominal 

stretching exercise dan william’s flexion exercise 

sebagai terapi non farmakologi dalam 

menurunkan skala nyeri dismenore. 

Berdasarkan dari uraian latar belakang, 

maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 

tentang “Efektifitas Abdominal Stretching 

Exercise dan William’s Flexion Exercise 

Terhadap Penurunan Skala Nyeri Dismenore pada 

Mahasiswi di Universitas Muhammadiyah 

Lamongan.” 

2. Metode Penelitian 

Desain penelitian ini menggunakan desain 

Pre-Eksperiment Two-group pre-post test, dengan 

sampel sebanyak 52 mahasiswi Universitas 

Muhammadiyah Lamongan yang mengalami 

dismenore, kemudian dibagi menjadi 2 kelompok 

masing-masing 26 mahasisiwi yang dibuat secara 

Simple Random sampling. Kelompok 1 diberikan 

intervensi abdominal stretching exercise dan 

kelompok 2 diberikan intervensi William’s flexion 

exercise. Instrument penelitian menggunakan 

SOP, skala NRS dan lembar observasi.Prosedur 

analisis statistic menggunakan uji Man Whitney 

U-Test dan uji Wilcoxon Sign Rank Test. 

3. Hasil Penelitian 

1) Gambaran umum lokasi penelitian 

 Penelitian ini dilakukan di Universitas 

Muhammadiyah Lamongan. Awalnya Universitas 

Muhammadiyah Lamongan bertempat di Jl. Raya 

Plalangan Plosowahyu. Batas-batas wilayah 

Universitas Muhammadiyah Lamongan antara 

lain: sebelah utara: persawahan, sebelah selatan: 

Jl. Raya Plalangan Plosowahyu Lamongan, 

Sebelah timur dan barat rumah penduduk. 

2) Data Umum 
Data ini berupa karakteristik semua 

mahasiswi meliputi usia, usia pertama menstruasi, 

mulai munculnya nyeri dismenore. 

Tabel 1  Distribusi Karaktersitik Responden 

Berdasarkan Usia Pada Kelompok 

Intervensi A dan Kelompok 

Intervensi B Mahasiswi Universitas 

Muhammadiyah Lamongan Yang 

Mengalami Dismenore. 

 

Berdasarkan tabel 4.1 di atas menunjukkan 

bahwa dari 26 responden sebagian besar 

responden berumur 17-19 tahun sebanyak (53.8%) 

pada kelompok A dan pada kelompok B berumur 

20-23 tahun sebanyak (58,8%) dan sebagian kecil 

responden berumur 24-26 tahun sebanyak (3,8%) 

pada kelompok A dan kelompok B sebanyak 

(7,7%).  

      

Tabel 2  Distribusi Karaktersitik Responden 

Berdasarkan Usia Pertama 

Menstruasi Pada Kelompok 

Intervensi A dan Kelompok 

Intervensi B Mahasiswi Universitas 

Muhammadiyah Lamongan Yang 

Mengalami Dismenore. 

 

 
 

Berdasarkan tabel 4.2 di atas menunjukkan 

bahwa dari 26 responden hampir sebagian 

responden usia pertama menstruasinya berumur 

12-14 tahun sebanyak (46,2%) pada kelompok A 

dan pada kelompok B berumur ≤ 12 tahun 

f % f %

≤ 12

Tahun
9 34,6 10 38,5

12-14 

Tahun
12 46,2 8 30,8

> 14

Tahun
5 19,2 8 30,8

26 100 26 100

Kelompok 

Internevsi A 

(abdominal 

stretching exercise)

Kelompok 

Intervensi B 

(William’s flexion 

exercise)

Usia 

pertama 

menstrua

si

Total

Karakteristik

F % f %

17-19 

Tahun
14 53,8 10 38,5

20-23 

Tahun
11 42,3 12 58,8

24-26 

Tahun
1 3,8 2 7,7

26 100 26 100

Karakteristik

Kelompok 

Internevsi A 

(abdominal 

stretching exercise)

Kelompok 

Intervensi B 

(William’s flexion 

exercise)

Usia

Total



 

sebanyak (38,5%). Dan sebagian kecil responden 

usia pertama menstruasinya berumur > 14 tahun 

sebanyak ( 19,2%) pada kelompok A dan pada 

kelompok B terdapat kesamaan responden usia 

pertama menstruasinya yaitu berumur 12-14 tahun 

dan berumur > 14 tahun. 

      

Tabel 3  Distribusi Karaktersitik Responden 

Berdasarkan Mulai Munculnya Nyeri 

Dismenore Pada Kelompok 

Intervensi A dan Kelompok 

Intervensi B Mahasiswi Universitas 
Muhammadiyah Lamongan Yang 
Mengalami Dismenore. 

. 

 

 
 

Berdasarkan tabel 4.3 di atas menunjukkan 

bahwa Dari 26 responden hampir sebagian 

responden mulai munculnya nyeri dismenore saat 

hari ke-1 menstruasi sebanyak (46,2%) pada 

kelompok A dan pada kelompok B saat hari ke 1-

3 menstruasi sebanyak (46,2%). Dan sebagian 

kecil responden mulai munculnya nyeri dismenore 

saat hari ke 1-3 menstruasi sebanyak (15,4%) 

pada kelompok A dan saat > hari ke 4 menstruasi 

sebanyak  (15,4%) pada kelompok B.   

 

4.1.3 Data Khusus 

1)  Mengidentifikasi skala nyeri dismenore 

sebelum dan sesudah diberikan terapi 

abdomninal stretching exercise pada 

mahasiswi Universitas Muhammadiyah 

Lamongan. 

 

Tabel 4 Distribusi Sebelum dan Sesudah 

Diberikan Tindakan Terapi 

Abdominal Stretching Exercise 

Terhadap Penurunan Skala Nyeri 

Dismenore Di Universitas 

Muhammadiyah Lamongan Bulan 

Mei 2022. 

 

 
 

Berdasarkan tabel 4.4 diatas menunjukkan 

bahwa sebelum tindakan terapi abdominal 

stretching exercise sebagian kecil (11,5%) 

mengalami nyeri sangat berat, dan hampir 

sebagian (46.2%) mengalami nyeri berat. Setelah 

diberikan Tindakan terapi abdominal stretching 

exercise menunjukkan sebagian besar (53.8%) 

tidak mengalami nyeri dismenore dan tidak 

satupun atau 0 % mengalami nyeri berat maupun 

nyeri sangat berat.  

 

2) Mengidentifikasi skala nyeri dismnenore 

sebelum dan sesudah diberikan terapi 
William’s flexion exercise pada mahasiswi 
Universitas Muhammadiyah Lamongan. 

Tabel 5 Distribusi Sebelum dan Sesudah 

Diberikan Tindakan William’s 

Flesxion Exercise Terhadap 

Penurunan Skala Nyeri Dismenore 

Di Universitas Muhammadiyah 

Lamongan pada Bulan Mei 2022. 

 

 
 

Berdasarkan tabel 4.5 di atas menunjukkan 

bahwa sebelum diberikan pemberian terapi 

William’s flexion exercise sebagian kecil (23.1%) 

mengalami nyeri sedang, dan terdapat kesamaan 

responden sebanyak (38,5%) mengalami nyeri 

berat dan nyeri sangat berat. Setelah diberikan 

pemberian terapi William’s flexion exercise 

menunjukkan sebagian (50,0%) mengalami nyeri 

F % f %

Sebelum 

menstrua

si

10 38,5 0 0

Hari ke 1

menstrua

si

12 46,2 10 38,5

Hari ke 1-

3 

menstrua

si

4 15,4 12 46,2

> Hari ke

4 

menstrua

si

0 0 4 15,4

26 100 26 100

Mulai 

Nyeri

Total

Karakteristik

Kelompok 

Internevsi A 

(abdominal 

stretching exercise)

Kelompok 

Intervensi B 

(William’s flexion 

exercise)

F % F %

Tidak 

Nyeri
0 0 7 26,9

Ringan 0 0 13 50

Sedang 6 23,1 6 23,1

Berat 10 38.5 0 0

Sangat 

Berat
10 38,5 0 0

Total 26 100 26 100

Karakteri

stik Nyeri 

Dismeno

re 

Pre test Post test



 

ringan dan tidak satupun atau 0 % mengalami 

nyeri berat maupun nyeri sangat berat. 

 

 (3) Efektivitas pemberian terapi abdominal 

stretching exercise dan William’s flexion 

exercise terhadap penurunan skala nyeri 

dismenore. 
      

Tabel 6 Tabulasi Uji Mann Whitney U-Test 

antara Kelompok Intervensi 

abdominal stretching exercise dan 

William’s flexion exercise. 

 

 
 

Dengan demikian dapat disimpulkan 

berdasarkam hasil uji Analisa statistic Man 

Whitney U-Test bahwa nila p pada kelompok A 

0,054 dan pada kelompok B 0,054 dengan 

signifikan sebesar 0,000 (p<0,05) maka H1 ditolak 

artinya tidak ada perbedaan efektifitas pemberian 

terapi abdominal stretching exercise dan 

William’s flexion exercise terhadap penurunan 

skala nyeri dismenore pada mahasiswi di 

Universitas Muhammadiyah Lamongan. Dengan 

rata-rata penurunan skor pada terapi abdominal 

stretching exercise (2,1923) dan pada terapi 

William’s flexion exercise (2,0859). 

 

Tabel 6 Tabulasi Uji Wilcoxon Pre-Post Test 

Kelompok Intervensi abdominal 

stretching exercise dan William’s 

flexion exercise 

 

 

 

Pada tabel 4.7 diatas menunjukkan bahwa 

pada intervensi A hasil pre-test didapatkan nilai 

modus 4, minimum 3, dan maksimum 5. 

Sedangkan hasil  post-test didapatkan nilai modus 

1, minimum 1, dan maksimum 3. Pada selisih 

didapatkan nilai modus 3, minimum 2, dan 

maksimum 2. Sedangkan pada intervensi B hasil 

pre-test didapatkan nilai modus 4, minimum 3, 

dan maksimum 5. Sedangkan hasil  post-test 

didapatkan nilai modus 2, minimum 1, dan 

maksimum 3. Pada selisih didapatkan nilai modus 

2, minimum 2, dan maksimum 2.  

Dari hasil analisis dengan uji wilcoxon yang 

menggunakan program SPSS PC for Windows 

versi 22 diperoleh nilai p= 0,000 (p<0,05) dimana 

H0 ditolak yang artinya terdapat pengaruh 

pemberian terapi tindakan abdominal stretching 

exercise terhadap penurunan skala nyeri 

dismenore pada mahasiswi di Universitas 

Muhammadiyah Lamongan. 

 

4. Pembahasan 

 

1) Mengidentifikasi nyeri dismenore sebelum 

dan sesudah diberikan terapi tindakan 

abdominal stretching exercise pada 

mahasiswi di Universitas Muhammadiyah 

Lamongan. 

 
Berdasarkan hasil penelitian menjelaskan 

bahwa pada kelompok A yang hampir sebagian 

(46,2%) responden sebelum diberikan terapi 

abdominal stretching exercise mengalami nyeri 

menstruasi berat dan hampir sebagian responden 

(42,3%) mengalami nyeri menstruasi sedang. 

Sedangkan  sebagian besar (53,8%) responden 

sesudah diberikan terapi abdominal stretching 

exercise tidak mengalami nyeri dismenore dimana 

disini mengalami penurunanan skala nyeri dengan 

rata-rata skor (2,0769). Hal ini bisa jadi 

dipengaruhi karena mayoritas usia pertama 

menstruasinya diketahui hampir sebagian 

responden (46,2%) saat berusia 12-14 tahun dan 

sebagian kecil (19,2%) saat berusia >14 tahun. 

Hal tersebut dikarenakan subjek penelitian berada 

pada masa remaja. Dimana dismenore biasanya 

akan terasa nyeri 2 sampai 3 tahun setelah usia 

pertama menstruasi terjadi pada bulan-bulan atau 

tahun-tahun pertama haid. Kemudian skala 

nyerinya akan menurun sesuai dengan 

pertambahan usia dan berhenti setelah melahirkan. 

Hal tersebut dikarenakan adanya respon nyeri 

yang berbeda pada setiap individu.  

Hal ini sesuai dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Judha (2012), yang menunjukkan 

bahwa rasa nyeri merupakan pengalaman sensori 

Intervensi 

A 

(Abdomi

nal 

Intervensi 

B 

(William’

s flexion 

Mean Mean 

Pre 3,6923 4,1538 0,054

Post 1,6154 1,9615 0,054

Kelompo

k
P



 

nyeri dan emosional yang tidak menyenangkan, 

berkaitan dengan kerusakan jaringan aktual dan 

potensial yang terlokalisasi pada bagian tubuh, 

seperti ditusuk-tusuk, panas terbakar, melilit, 

seperti emosi, perasaan takut, mual dan muntah. 

 Teori dari Potter & Perry (2011), yang 

menjelaskan bahwa usia merupakan hal penting 

dalam mempengaruhi nyeri.khususnya pada lansia 

dan anak-anak. Dimana pada usia ini terdapat 

perkembangan yang berbeda dalam 

mempengaruhi lansia dan anak-anak bereaksi 

terhadap nyerinya. Dimana pada usia yang lebih 

muda cenderung mengalami nyeri yang lebih 

parah dibanding yang lebih tua. Hal ini 

dikarenakan yang lebih muda sering mengalami 

gangguan psikologisnya misal stres yang 

berlebihan atau hormon estrogen dan progesteron 

yang tidak seimbang.  

Selain itu, usia pertama menstruasi juga 

berperan penting, sesuai teori dari Anurogo & 

Wulandari (2011), menyatakan menarche atau 

usia pertama menstruasi pada usia lebih awal 

menyebabkan alat-alat reproduksi belum 

berfungsi secara optimal dan belum siap 

mengalami perubahan sehingga timbul nyeri. 

Selain itu menyebabkan suplai darah ke uterus 

terhenti akibat uterus yang lebih sering 

berkontraksi karena menstruasi yang lama. 

Semakin tua usia perempuan leher rahimnya akan 

melebar sehingga nyeri dismenore berkurang, 

maka dari itu jarang ditemukan kejadian 

dismenore pada usia tua. 

 Menurut Santrock, (2016) pola asuh 

demokratis lebih di sarankan karena dengan pola 

asuh ini anak menjadi lebih sopan terhadap orang-

orang disekitarnya serta orang tua sering 

berdiskusi tentang masalah anak dirumah maupun 

disekolah dan terjalinnya hubungan yang erat dan 

bersifat hangat antara orang tua dan anak maka 

sangat berpotensi kecil akan munculnya tindakan 

yang buruk terhadap anak karena segala masalah 

yang dimiliki anak dapat diatasi dengan baiknya 

interaksi dalam keluarga.  

 Kemudian, mulainya nyeri dismenore 

dirasakan pada hari menstruasi ke berapa juga 

berperan penting. Seperti teori dari Sukarni & 

Wahyu (2013) yang menyatakan bahwa mulai 

timbul nyeri dismenore sesaat sebelum atau 

selama menstruasi, dalam waktu 24 jam 

puncaknya dan setelah 2 hari nyeri menghilang. 

Disebabkan karena endometrium memproduksi 

hormone prostaglandin yang menyebabkan 

pergerakan otot polos. Mengakibatkan 

protaglandin berlebihan dilepaskan diperedaran 

darah sehingga menimbulkan nyeri dismenore. 

Selain itu kecemasan  juga dapat 

berpengaruh, karena banyak mahasiswi 

menanyakan apakah nyeri dismenore yang mereka 

rasakan normal atau tidak, bahaya atau tidak dan 

apa penyebabnya. Mahasiswi juga menanyakan 

apa solusi untuk mengurangi rasa nyeri tersebut. 

Dengan demikian menurut saya adanya pemberian 

terapi abdominal stretching exercise dapat 

menurunkan skala nyeri dismenore pada 

mahasiswi di Universitas Muhammdiyah 

Lamongan. Dimana manfaat dari abdominal 

stretching exercise dapat memberikan manfaat 

menurunkan kecemasan yang merupakan faktor 

penting dari pengaruh terjadinya nyeri dismenore, 

dimana mahasiswa menjadi rileks dan nyaman 

sehingga dapat mengalihkan perhatian yang 

menimbulkan rasa nyeri menjadi berkurang. 

             

2) Mengidentifikasi nyeri dismenore sebelum 

dan sesudah diberikan terapi tindakan 

William’s flexion exercise pada mahasiswi 

di Universitas Muhammadiyah 

Lamongan. 

 
 Berdasarkan hasil penelitian menjelaskan 

bahwa pada kelompok B sebanyak (38,5%) 

respoden sebelum diberikan William’s flexion 

exercise mengalami nyeri berat dan nyeri sangat 

berat. Sedangkan sebagian (50,0%) responden 

sesudah diberikan terapi William’s flexion 

exercise mengalami nyeri ringan dan sebanyak 

(26,9%) responden tidak mengalami nyeri 

dismenore. Dimana disini terjadi penurunanan 

skala nyeri dengan rata-rata skor (2,1923).  .Hal 

ini bisa jadi dipengaruhi karena mayoritas mulai 

munculnya nyeri diketahui hampir sebagian 

(46,2%) responden mulai nyerinya saat hari ke 1 

menstruasi dan sebanyak (38,5%) responden 

mulai nyerinya saat sebelum menstruasi. Hal 

tersebut dikarenakan hari pertama menstruasi 

kadar prostaglandin sangat tinggi. Pada hari 

selanjutnya, kadar prostaglandin akan menurun 

karena lapisan dinding rahim mulai terlepas. 

Maka nyeri menstruasi akan menurun seiring 

dengan berkurangnya kadar prostaglandin.  

Hal ini sesuai dengan pendapat Rohani 

(2010), yang menjelaskan bahwa terapi non 

farmakologis lebih aman digunakan karena tidak 

menimbulkan efek samping seperti obat-obatan, 

dikarenakn pada terapi non farmakologis 

menggunakan proses fisiologi. Berdasarkan 

penelitian sebelumnya menyatakan Latihan 

William’s Flexion dapat menguatkan otot 

abdominal serta lumbal bagian bawah dengan 

memberikan tekanan di pembuluh darah besar 

abdomen yang meningkatkan volume darah 

mengalir ke tubuh hingga sistem reproduksi. 

memperlancar aliran oksigen ke pembuluh darah 

yang mengalami vasokontriksi, sehingga nyeri 



 

dismenore dapat menurun (Oktaviani, 2017). 

Selain itu terjadi dorongan kolumnavertebrali ke 

belakang akibat peningkatan adanya tekanan intra 

abdominal, maka akan membantu menurunkan 

nyeri pada daerah perut dan punggung (Febriani, 

2019). 

Dengan demikian penelitian ini dapat 

membuktikan bahwa pemberian terapi tindakan 

William’s flexion exercise dapat menurunkan 

skala nyeri dismenore pada mahasisiwi di 

Universitas Muhammadiyah Lamongan dalam 

penelitian ini responden bersedia untuk diberi 

perlakuan  Karena penelitian ini sangat mudah 

dilakukan oleh mahasiswa dimana gerakannya 

yang ringan. Disamping itu juga terapi William’s 

flexion exercise itu akan merileksasikan tubuh 

dibagian perut dan punggung. Terapi ini juga 

tidak menimbulkan adanya efek samping  pada 

responden sehinggga aman untuk dilakukan. Bisa 

dilakukan sendiri ataupun dengan bantuan orang 

lain. Dengan melakukan terapi William’s flexion 

exercise dapat memberikan efek penurunan pada 

tingkat nyeri. 

 

3)  Menganalisa efektivitas pemberian terapi 
abdominal stretching exercise dan William’s 
flexion exercise terhadap penurunn skala 
nyeri dismenore. 

 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan 

bahwa tidak ada perbedaan efektivitas pemberian 

terapi abdominal stretching exercise dan 

William’s flexion exercise terhadap penurunan 

skala nyeri dismenore pada mahasisiwi di 

Universitas Muhammadiyah Lamongan. Kedua 

terapi tersebut sama-sama memiliki pengaruh 

yang signifikan dalam menurunkan nyeri 

dismenore. 

Perlakuan pemberian terapi abdominal 

stretching exercise dan William’s flexion exercise 

ini dilakukan selama 3 hari dengan pemberian 2 

kali dalam sehari. Sebelum diberikan perlakuan 

terapi abdominal stretching exercise dan 

William’s flexion exercise pada responden, 

peneliti memberikan penjelasan terlebih dahulu 

dan melakukan pre test untuk mengetahui skala 

nyeri dismenore yang dialami responden dengan 

melakukan dokumentasi dengan lembar observasi. 

Kemudian sesudah 3 hari diberikan perlakuan 

terapi abdominal stretching exercise dan 

William’s flexion exercise, diobservasi untuk 

mengetahui perkembangan responden. 

Menunjukkan dari 26 responden mengalami nyeri 

pada terapi abdominal stretching exrcises 

sebagian besar mengalami tidak nyeri sebanyak 

53,8%. Sedangkan dari 26 responden mengalami 

nyeri pada terapi William’s flexion exercise 

hampir sebagian mengalami tidak nyeri sebanyak 

26,9% . 

Sebelum diberikan terapi abdominal 

stretching exercise dan William’s flexion exercise 

responden mengatakan bahwa dalam mengatasi 

penurunan nyeri dismenore menggunakan 

kompres hangat, obat farmakologis, dan 

mengoleskan balsem atau minyak kayu putih. 

responden mengatakan upaya tersebut rasanya 

masih kurang efektif untuk digunakan, dimana 

cara pemakaiannya yang memakan waktu 

beberapa jam. Sehingga banyak dari responden 

lebih melakukan penurunan skala nyeri dismenore 

dengan non-farmakologis salah satunya adalah 

melakukan terapi abdominal stretching exercise 

dan William’s flexion exercise karena dengan 

demikian para responden tidak merasa terbebani 

selain itu juga memberikan solusi penurunan skala 

nyeri dismenore yang mudah dan efektif dalam 

pemakaian.  

Hal ini sesuai dengan salah satu teori 

mengenai solusi untuk mengatasi nyeri dismenore 

tersebut adalah dengan peregangan otot atau 

olahraga juga dipercaya dapat menurunkan nyeri 

menstruasi (Wagiyo & Rahmawati, 2018). 

Dengan demikian ini sejalan dengan penelitian 

yang dilakukan Arifiani (2016), yang menyatakan 

abdominal stretching exercise merupakan suatu 

latihan peregangan otot perut. Latihan ini menjadi 

salah satu manajemen non farmakologi yang aman 

serta efektif mengurangi nyeri dismenore. 

Dirancang untuk meningkatkan kekuatan otot, 

daya tahan dan fleksibilitas, sehingga dapat 

mengurangi nyeri. Menururt teori dari Sari et al., 

(2021), menyatakan bahwa latihan William’s 

flexion dapat meregangkan otot posterior, 

meningkatkan kekuatan otot abdominal serta 

memobilisasi lumbal bawah sehingga memberikan 

tekanan bagian pembuluh darah besar pada 

abdomen dan membantu memperlancar suplay 

oksigen ke pembuluh darah. 

Dengan demikian penelitian ini 

menunjukkan bahwa tidak ada perbandingan 

efektivitas pemberian terapi abdominal stretching 

exercise dan William’s flexion exercise terhadap 

penurunan skala nyeri dismenore. Dimana H1 

ditolak yang artinya tidak ada perbandingan 

efektifitas pemberian terapi abdominal stretching 

exercise dan William’s flexion exercise terhadap 

penurunan skala nyeri dismenore pada mahasiswi 

di Universitas Muhammadiyah Lamaongan.  

Hampir keseluruhan responden setelah 

dilakukan intervensi nyerinya terasa berkurang. 

Saat melakukan exercise seseorang akan merasa 

nyaman dan rileks sehingga perhatiannya tidak 

memfokuskan pada nyeri tersebut. Akan tetapi 

beberapa mahasiswa mengalami penurunan nyeri 



 

yang kurang maksimal, disebabkan ada perasaan 

cemas dan kurang nyaman saat exercise. 

Penurunan nyeri dapat dipengaruhi oleh beberapa 

faktor lain yaitu kecemasan, keletihan, perhatian 

dan persepsi nyeri. Biasanya individu belajar dari 

pengalaman sebelumnya dimana jika seorang 

klien belum pernah merasakan nyeri dismenore, 

maka persepsi pertama dapat memicu koping 

terhadap nyeri. 

Tingkat keberhasilan penelitian juga bisa 

dikarenakan beberapa faktor diantaranya faktor 

tempat, proses, perlakuan. Peneliti saat intervensi 

sudah mempersiapkan dengan matang. Faktor 

tempat dalam pemilihan pemberian intervensi 

merupakan salah satu faktor penting yang cukup 

mempengaruhi hasil saat penelitian. Intervensi 

dilakuakn di ruang tutorial 2 laboratorium 

Universitas Muhammadiyah Lamongan. Suasanan 

ruangan lab yang nyaman dan tenang akan 

membuat responden merasa rileks saat melakukan 

exercise. Proses intervensi dilakukan sesuai SOP 

sehingga mampu menurunkan nyeri dismenore. 

Tetapi pada saat penelitian berlangsung terdapat 

beberapa mahasiswa sebanyak 12 orang yang 

tidak dapat melakukan intervensi dengan dipandu 

oleh peneliti dan asisten dikarenakan ada kendala 

sehingga intervensi dilakukan secara mandiri 

dirumah. Hal ini bisa saja mempengaruhi 

intervensi tersebut dimana responden tidak bisa 

diamati secara langsung proses intervensinya oleh 

peneliti dan dikhawatirkan terjadi kesalahan pada 

gerakan-gerakan exercisenya. Maka dari itu 

menurut pendapat saya ini bisa memicu hasil 

penelitian yang tidak terlalu signifikan.  

Dari fakta dan teori di atas dapat dijelaskan 

bahwa tidak adanya perbedaaan pengaruh pada 

terapi abdominal stretching exercise dan 

William’s flexion exercise karena kedua terapi 

tersebut sama-sama memiliki pengaruh yang 

signifikan dalam menurunkan nyeri dismenore. 

Dapat juga dipengaruhi oleh frekuensi waktu 

perlakuan terapi abdominal stretching exercise 

dan William’s flexion exercise yang dilakukan 

dalam waktu bersamaan. Serta dengan 

keberagaman tingkat nyeri responden, usia 

responden, usia pertama menstruasi dan kapan 

awal nyeri menstruasi dirasakan juga 

berpengaruh. Dimana setiap responden pasti 

responnya bermacam-macam, sehingga hasilnya 

Tidak ada perbedaan efektifitas signifikan secara 

statistik pada tingkat nyeri antara kelompok yang 

diberi intervensi abdominal stretching exercise 

dan William’s flexion exercise terhadap penurunan 

skala nyeri dismenore pada mahasiswi  

Universitas Muhammadiyah Lamongan. Tetapi 

terapi William flexion exercise memiliki selisih 

mean lebih tinggi (2,1923) daripada terapi 

abdominal stretching exercise (2,0769). Pada 

penelitian ini terdapat keterbatasan yang dihadapi 

oleh peneliti yaitu, saat penelitian beberapa 

responden ada yang merasa kurang nyaman dan 

khawatir saat pemberian terapi exercise sehingga 

penurunan skala nyeri dismenore kurang 

maksimal, sehingga peneliti melakukan upaya 

dengan menunggu sampai responden benar-benar 

siap diberikan intervensi. 

 
 

 

5. Penutup  

1) Kesimpulan  

     Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan 

maka dapat disimpulkan bahwa : 

1) Hampir seluruh mahasiswi Universitas 

Muhammadiyah Lamongan sebelum 

diberikan perlakuan abdominal stretching 

exercise mengalami nyeri berat dan 

sebagian besar mahasiswi setelah 

diberikan terapi abdominal stretching 

exercise mengalami penurunan nyeri berat 

menjadi tidak nyeri. 

2) Hampir seluruh mahasiswi Universitas 
Muhammadiyah Lamongan sebelum 
diberikan perlakuan William’s flexion 
exercise mengalami nyeri berat dan 
sebagian besar mahasiswi setelah 
diberikan pemberian William’s flexion 
exercise mengalami penurunan nyeri 
berat menjadi tidak nyeri. 

3) Tidak ada perbedaan efektifitas signifikan 
secara statistik pada tingkat nyeri antara 
kelompok yang diberi intervensi 
abdominal stretching exercise dan 
William’s flexion exercise terhadap 
penurunan skala nyeri dismenore pada 
mahasiswi  Universitas Muhammadiyah 
Lamongan.  
 

2)  Saran  

     Berdasarkan kesimpulan diatas maka ada 

beberapa saran dari peneliti yaitu sebagai berikut : 

 

1) Profesi Keperawatan  

Untuk mengurangi nyeri diharapkan 

agar para perawat mengaplikasikan terapi 

abdominal stretching exercise dan 

William’s flexion exercise untuk 

mengatasi nyeri dismenore. Dan dengan 

adanya penelitian ini diharapkan dapat 

menjadi referensi bagi perawat untuk 

menerapkan pemberian terapi abdominal 

stretching exercise dan William’s flexion 

exercise saat nyeri menstruasi.  



 

2) Institusi 

Bagi institusi diharapkan mampu 

memberikan masukan dalam menambah 

informasi tentang penyebab dan kejadian 

dismenore dengan pemberian terapi 

abdominal stretching exercise dan 

William’s flexion exercise. 

3) Bagi peneliti  

Hasil penelitian ini dapat 

memberikan wawasan bagi peneliti dalam 

mengaplikasikan ilmu metodologi 

penelitian yang terkait dengan 

pengetahuan ilmu kesehatan, ilmu 

komunikasi dan ilmu biologi.  
4) Bagi Peneliti Selanjutnya 

Hasil penelitian ini sebagai bahan 

pembanding dan referensi atau acuhan 

untuk penelitian selanjutnya dengan 

menggunakan populasi yang lebih besar 

dan perlu dikembangkan lagi dengan 

variable-variabel yang lebih kompleks 

atau penambahan variable.  

5) Bagi pembaca 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat 

menanmbah wawasan ilmu pengetahuan 

kesehatan khususnya dengan kejadian 

dismenore. 
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