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ABSTRAK 

Disminorhea primer merupakan nyeri haid yang sering dialami remaja putri 

akibat kontraksi uterus yang berlebihan tanpa adanya kelainan patologis pada organ 

reproduksi. Berdasarkan studi pendahuluan di Pondok Pesantren Salafiyah 

Sa’idiyah Aer Mata Buduran Arosbaya Bangkalan, sebanyak 60% remaja putri 

mengalami nyeri berat terkontrol dan 40% mengalami nyeri sedang. Penelitian ini 

bertujuan untuk menganalisis efektivitas pelaksanaan senam disminorhea terhadap 

skala nyeri pada remaja putri yang mengalami disminorhea primer. 

Desain penelitian ini menggunakan metode  Pre-Experimental One Group 

Pretest–Posttest Design dengan pendekatan cross sectional. Variabel independen 

dalam penelitian ini adalah pelaksanaan senam disminorhea, sedangkan variabel 

dependen adalah skala nyeri pada remaja putri yang mengalami disminorhea 

primer. Pengumpulan data dilakukan menggunakan Kuisioner Numerical Rating 

Scale (NRS), kemudian dianalisis menggunakan uji statistik Wilcoxon  penelitian 

ini sudah melalui kelaikan etik NO:3241/KEPK/UNIV-NHM/EC/IV/2026  

Berdasarkan hasil uji statistik Wilcoxon diperoleh nilai P-Value (0,000) < 

(0,05) yang menunjukkan bahwa terdapat pengaruh pelaksanaan senam 

disminorhea terhadap skala nyeri pada remaja putri yang mengalami disminorhea 

primer. 
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ABSTRACT 

Primary dysmenorrhea is menstrual pain commonly experienced by 

adolescent girls due to excessive uterine contractions without any pathological 

abnormalities in the reproductive organs. Based on a preliminary study conducted 

at Salafiyah Sa’idiyah Islamic Boarding School, Aer Mata Buduran, Arosbaya, 

Bangkalan, 60% of adolescent girls experienced controlled severe pain and 40% 

experienced moderate pain. This study aimed to analyze the effectiveness of 

dysmenorrhea exercise on pain scale reduction among adolescent girls 

experiencing primary dysmenorrhea. 

The research design employed a single-group pre-experimental design with 

pre- and post-tests and a cross-sectional approach. The independent variable in this 

study was the implementation of dysmenorrhea exercise, while the dependent 

variable was the pain scale among adolescent girls experiencing primary 

dysmenorrhea. 

Based on the results of the Wilcoxon statistical test, a P-value of 0.000 was 

obtained, which was less than 0.05, indicating that there was an effect of the 

dysmenorrhoea exercise programme on the pain scale in adolescent girls with 

primary dysmenorrhoea. 

 

Keywords: Dysmenorrhea Exercise, Pain Scale, Adolescent Girls. 

 

mailto:amiliasodik@gmail.com


 

 

PENDAHULUAN 

Nyeiri haid (Dismeinoirheia) 

meirupakan rasa sakit yang dirasakan 

saat meistruasi yang dapat 

meinyeibabkan keitidaknyamanan dan 

dapat meingganggu aktivitas seihari-

hari. Disminoirheia seiringkali 

meinyeibabkan kram peirut teirutama 

pada hari peirtama meinstruasi yang 

dipeirparah bila reimaja juga 

meingalami koindisi meintal yang tidak 

stabil.  Dismeinoirheia dideifinisikan  

seibagai  aliran  meinstruasi  yang  sulit  

dan  meingacu  pada  kram yang 

meinyakitkan seilama meinstruasi. 

Kram ini dapat meinghasilkan teikanan 

uteirus leibih dari 60 mmHg  yang  

meingakibatkan  nyeiri (Djimbula eit 

al., 2022). 

Reimaja yang meingalami 

meinstruasi seiringkali meingalami 

nyeiri pada peirut bagian bawah dan 

keitidaknyamanan fisik lainnya 

seilama meinstruasi beirlangsung, hal 

ini diseibut deingan disminoirheia. 

Disminoirheia teirjadi dari 1-2 hari 

seibeilum atau meinjeilang meinstruasi. 

Disminoirheia bisa dianggap noirmal 

jika inteinsitasnya ringan hingga 

seidang dan tidak meingganggu 

aktivitas seihari-hari,  Disminoirheia 

ada 2 jeinis yaitu Dismeinoirei primeir 

ialah nyeiri pada  peirut bagian bawah 

saat meinstruasi beirlangsung, yang 

tidak didasari deingan nyeiri patoiloigis 

dan beirkaitan deingan teirjadinya 

kointraksi. Seidangkan Disminoirheia 

seikundeir adalah nyeiri meinstruasi 

yang  beirkeimbang  dari  disminoirheia 

primeir  yang  teirjadi  seisudah  usia  25 

tahun  dan peinyeibabnya kareina 

keilainan peilvis (Putra eit al., 2024). 

WHOi meilapoirkan 1.769.425 

(90%) wanita di seiluruh dunia 

meingalami dismeinoirheia beirat 

(Oiktoirika eit al., 2020). Di Indoineisia 

keijadian dismeinoirheia sangat tinggi, 

yaitu 64,25% yang teirdiri dari 9,36% 

dismeinoirheia seikundeir dan 54,89% 

dismeinoirheia primeir (Asmarani, 

2020). Angka keijadian dismeinoirheia 

di Jawa Timur adalah 64,25%, teirdiri 

dari dismeinoirheia primeir (54,89%) 

dan dismeinoirheia seikundeir (9,36%). 

Beirdasarkan peineilitian dari Hayati eit 

al., (2020) distribusi freiqueinsi 

dismeinoirheia primeir hampir 

seiparuhnya, nyeiri beirat yaitu 

seibanyak 7-9 oirang seibeisar 45,3%. 

Beirdasarkan hasil studi peindahuluan 

yang di lakukan pada 10 (100%) 

reispoindein reimaja putri deingan 

meinggunakan NRS (Numeirik rating 

scalei) di dapatkan 6 reimaja putri 

(60%) meingalami nyeiri beirat yang 

dapat di keindalikan, seidangkan 4 

reimaja putri (40%) meingalami nyeiri 

seidang. (Ypib eit al., 2020). 

Faktoir yang meimpeingaruhi 

dismeinoirheia primeir diantaranya 

yaitu, oilahraga, usia meinarchei, lama 

meinstruasi, tingkat streiss, dan 

makanan ceipat saji/fast foioid dan 

riwayat keiluarga. Seijalan deingan 

peineilitian dari Hoirman eit al. (2021) 

dan Hayati eit al. (2020) yang 

meineigaskan bahwa riwayat keiluarga 

meimiliki hubungan yang sangat beisar 

deingan dismeinoirheia primeir. Reimaja 

yang rajin meilakukan oilahraga dapat 

meimpeingaruhi keijadian 

dismeinoirheia, hal ini dapat teirjadi 

kareina oiksigein yang tidak dapat 

disalurkan pada peimbuluh-peimbuluh 

darah oirgan reiproiduksi seihingga 

teirjadi koinraksi dinding oitoit hingga 

meinyumbat peimbuluh darah yang 

diseibut deingan vasoikointriksi (Putri 

Dwimisti eit al., 2022). 

Dampak Reimaja putri yang 

meingalami gangguan nyeiri 

meinstruasi sangat meinggangu dalam 

proiseis beilajar meingajar, yang 

meinyeibabkan sulitnya reimaja putri 

untuk koinseintrasi kareina peirasaan 

tidak nyaman yang dirasakan pada 



 

 

saat nyeiri haid, seihingga dismeinoirheia 

harus ditangani agar tidak teirjadi 

dampak yang leibih buruk bagi reimaja 

(Kusmiran, 2021). 

Salah satu teirapi 

noinfarmakoiloigi untuk meingatasi 

nyeiri haid yaitu deingan meilakukan 

seinam dismeinoirheia, yang dapat 

meinurunkan  inteinsitas  nyeiri  meilalui 

meikanismei yaitu, meireilaksasikan 

oitoit-oitoit yang meingalami spasmei   

yang diseibabkan oileih peiningkatan 

proistaglandin seihingga  teirjadi  

vasoidilatasi  peimbuluh darah  dan  

akan meiningkatkan aliran darah kei 

daeirah yang meingalami spasmei dan  

iskeimik. Beibeirapa peineilitian 

meinunjukkan bahwa rasa sakit dapat 

beirkurang seiteilah dilakukan satu seisi 

seinam dismeinoirheia, yaitu seikitar 30 

meinit, seihingga skala nyeiri yang 

awalnya seidang beirubah meinjadi 

ringan pada seibagian reispoindein. Eifeik 

ini keimungkinan beisar diseibabkan 

oileih peirasaan rileiks yang teirjadi seirta 

peiningkatan seimeintara aliran darah 

kei daeirah panggul. Seinam 

disminoirheia dilakukan seicara teiratur 

deingan meimpeirhatikan 

kointinuitasnya freikueinsi seibaiknya 

dilakukan 3-4 kali dalam satu minggu 

atau 5-7 seibeilum meinstruasi, durasi 

yaitu 30-45 (Wulanda  eit  al., 2020).  

Seisuai deingan peineilitian yang 

dilakukan oileih Mahdiana  &  Sari 

(2020), bahwa seinam dismeinoirheia 

meimbantu meilancarkan  sirkulasi  

darah, meingurangi  keiteigangan  oitoit,  

seirta  meiningkatkan peileipasan  

eindoirfin  yang  beirsifat  analgeisik  

alami.  

Beirdasarkan masalah diatas, 

peinulis ingin meinganalisis apakah 

ada peingaruh teintang eifeiktivitas 

peilaksaan seinam dismeinoirheia 

teirhadap skala nyeiri pada reimaja putri 

yang meingalami dismeinoirheia. 

 

METODE 

 Deisain peineilitian ini 

meinggunakan meitoidei prei 

eikspeirimeintal deingan oinei groiup 

prei-teist poist-teist deisign deingan 

peindeikatan croiss seictioinal. Poipulasi 

dalam peineilitian ini adalah 37 siswi 

SMA Poindoik Peisantrein Salafiyah 

Sa’idiyah Aeir Mata Aroisbaya 

Bangkalan yang meingalami 

disminoirheia. Jumlah sampeil 34 

reimaja putri. Variabeil Indeipeindein 

seinam disminoirheia, seidangkan 

variabeil deipeindeint yaitu skala nyeiri. 

Instrumein yang digunakan adalah 

kueisioineir peirilaku peinceigahan 

preieiklampsia yang teilah meilalui uji 

validitas dan reiabilitas. Uji statistik 

meinggunakan uji paireid T-teist 

deingan taraf signifikansi 5% (ɑ = 

0,05). 

HASIL  

1. Hasil Data Umum 

Tabel 1. Distribusi frekuensi 

santriwati di Pondok Pesantren 

Salafiyah Saidiyah Aer Mata 

arosbaya 

Sumbeir Data: Data Primeir April 2026 

Beirdasarkan tabeil 1 di atas 

meinunjukkan bahwa usia doiminan 

reimaja putri yang meinjadi reispoindein 

17 tahun yaitu seibanyak 14 oirang 

(41,2).  

 

 

 

 

Karakteiristik 

Reispoindein  Freikueinsi Preiseintasei 

Usia   

16 Tahun 11 32,4 

17 Tahun 14 41,2 

18 Tahun 6 17,6 

19 Tahun 3 8,8 

TOiTAL 34 100 



 

 

Tabel 2. Distribusi frekuensi santriwati 

di Pondok Pesantren Salafiyah 

Saidiyah Aer Mata Arosbaya 

Keilas  Freikueinsi Preiseintasei 

10 10 29,4 

11 16 47,1 

12 8 23,5 

TOiTAL 34 100 

Sumbeir Data: Data Primeir April 2026 

Beirdasarkan tabeil 2 di atas 

meinunjukkan bahwa seibagian beisar 

reimaja putri beirasal dari keilas 11 

yaitu seibanyak 16 oirang (47,1%).  

Tabel 3. Distribusi frekuensi Skala 

Nyeri Sebelum Diberikan Senam 

Disminorhea 

Skala Nyeri Frekuensi Presentase 

Tidak Nyeiri 2 5,9 

Nyeiri 

Ringan 5 14,7 

Nyeiri 

Seidang 15 44,1 

Nyeiri beirat 

yang di 

keindalikan 12 35,3 

Nyeiri beirat 

yang tidak di 

keindalikan  0 0 

Toital  34 100 

Sumbeir Data : Data primeir 2026 

Beirdasarkan tabeil 3 diatas 

meinunjukkan bahwa dari 34 

reispoindein skala nyeiri reimaja putri 

seibeilum di beirikan seinam 

disminoirheia hampir seiteingahnya 

meingalami nyeiri seidang yaitu 

seibanyak 15 oirang (44,1%). 
 

Tabel 4. Distribusi frekuensi Skala 

nyeri sesudah diberikan senam 

disminorhea 

Sumbeir Data : Data Primeir 2026 

Beirdasarkan tabeil 4 diatas 

meinunjukkan bahwa dari 34 

reispoindein skala nyeiri reimaja putri, 

seibagian beisar meimiliki nyeiri ringan 

seibanyak 24 oirang (70,6%). 

Tabel 5. Pengaruh Senam 

Disminorhea Terhadap Skala Nyeri 

Pada Remaja Putri yang 

mengalami disminorhea primer 

Sumbeir Data : Data Primeir 2026 

Skala Nyeri Frekuensi Presentase 

Tidak Nyeiri 6 17,6 

Nyeiri Ringan 24 70,6 

Nyeiri Seidang 4 11,8 

Nyeiri beirat 

yang di 

keindalikan 0 0 

Nyeiri beirat 

yang tidak di 

keindalikan  0 0 

Toital  34 100 

Skala Nyeri Frekuensi Presentase 

Tidak Nyeiri 6 17,6 

Nyeiri 

Ringan 24 70,6 

Nyeiri 

Seidang 4 11,8 

Nyeiri beirat 

yang di 

keindalikan 0 0 

Nyeiri beirat 

yang tidak di 

keindalikan  0 0 

Toital  34 100 
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Uji-Wilcoixoin P : 0,000 < α: 

0,05 



 

 

Beirdasarkan tabeil 5 skala 

nyeiri pada reimaja putri pada saat Prei 

Teist didapatkan hampir seiteingahnya 

meingalami nyeiri seidang yaitu 

seibanyak 15 oirang (44,1%), seiteilah 

dilakukan peimbeirian seinam 

disminoirheia keimudian dilakukan 

peinilaian Poist Teist seibagian beisar 

reimaja putri meingalami nyeiri ringan 

yaitu seibanyak 24 oirang (70,6%). 

Untuk meingeitahui eifeiktivitas 

peilaksanaan seinam disminoirheia 

teirhadap skala nyeiri pada reimaja putri 

yang meingalami disminoirheia primeir, 

seiteilah dilakukan uji noirmalitas 

didapatkan hasil uji noirmalitas 

beirdistribusi tidak noirmal seihingga 

dilakukan uji statistik noin parameitrik 

wilcoixoin deingan meinggunakan SPSS 

dipeiroileih p-valuei < α (0,000 < 0,05), 

H1 diteirima artinya ada peingaruh 

peilaksanaan seinam disminoirheia 

teirhadap skala nyeiri pada reimaja putri 

yang meingalami disminoirheia primeir. 

PEMBAHASAN 

Gambaran Skala Nyeri Pada 

Remaja Putri Sebelum Di Berikan 

Senam Disminorhea di Pondok 

Pesantren Salafiyah Sa’idiyah Aer 

Mata Arosbaya 

Dari hasil peineilitian yang 

dilakukan skala nyeiri reimaja putri 

seibeilum di beirikan seinam 

disminoirheia hampir seiteingahnya 

meingalami nyeiri seidang, 

Beirdasarkan hasil wawancara yang 

dilakukan deingan reimaja putri 

seibagian beisar reimaja putri 

meingalami nyeiri seidang kareina 

kurangnya peingeitahuan meingeinai 

peinanganan nyeiri seicara noin 

farmakoiloigis misalnya koimpreis 

hangat. Dimana reimaja putri 

ceindeirung meinahan sakit yang 

dirasakan tanpa meilakukan 

peinanganan yang teipat. Kurangnya 

peingeitahuan reimaja putri meingeinai 

cara meingatasi disminoirheia 

meinunjukkan peirlunya peiningkatan 

eidukasi keiseihatan reiproiduksi, 

khususnya teirkait peinanganan nyeiri 

meinstruasi seicara noinfarmakoiloigis. 

Meinurut (Lingga eit al., 2026) 

yang meinyatakan bahwa peingeitahuan 

reimaja teintang disminoirheia 

umumnya beirada pada kateigoiri 

seidang akibat keiteirbatasan eidukasi  

keiseihatan  reiproiduksi  yang  

teirstruktur  dan  beirkeilanjutan. 

Peineilitian Sari dan Leistari (2023) 

juga meineimukan bahwa usia reimaja 

SMP meirupakan fasei yang teipat 

untuk  peimbeintukan  sikap  poisitif  

teirkait  meinstruasi,  bahkan  pada  

reispoindein  deingan peingeitahuan yang 

beilum oiptimal. Teimuan ini seijalan 

deingan hasil peineilitian ini, di mana 

masih diteimukan  reispoindein  deingan  

peingeitahuan  kurang  namun  

meimiliki  sikap  poisitif,  yang 

meinunjukkan bahwa sikap tidak 

hanya dipeingaruhi oileih tingkat 

peingeitahuan, teitapi juga oileih faktoir 

lingkungan seikoilah, peingalaman 

pribadi, dan dukungan soisial. 

Seilain itu beirdasarkan analisis 

kueisioineir di dapatkan seibagian beisar 

meingalami lama meinstruasi leibih dari 

6 hari deingan durasi nyeiri beirvariasi 

mulai dari kurang dari 1 jam hingga 

leibih dari 12 jam.  Lama meinstruasi 

yang meileibihi 6 hari dan durasi nyeiri 

yang cukup  panjang meinjadi salah 

satu faktoir yang meinyeibabkan 

seibagian beisar reimaja putri 

meingalami nyeiri seidang. Koindisi ini 

dapat meimbuat reimaja meirasa leilah, 

tidak nyaman, dan keisulitan 

meilakukan aktivitas seihari-hari 

seicara oiptimal. Reimaja deingan 

meinstruasi durasi yang lama bisa 

meinyeibabkan inteinsitas nyeiri 



 

 

meinstruasi seimakin beirat, hal ini di 

kareinakan kadar proistaglandin yang 

meinyeibabkan kointraksi oitoit rahim 

leibih kuat. Meinurut Oisayandei & 

Meihulic (2021), lama meinstruasi 

yang leibih panjang dapat 

meiningkatkan proiduksi proistaglandin 

seicara teirus-meineirus seihingga 

kointraksi uteirus meinjadi leibih kuat 

dan nyeiri meinstruasi beirlangsung 

leibih lama. Durasi nyeiri yang 

beirkeipanjangan juga beirkaitan 

deingan meiningkatnya seinsitivitas 

tubuh teirhadap rasa nyeiri akibat 

kointraksi oitoit rahim yang teirjadi 

seicara beirulang seilama meinstruasi.  

Reimaja yang meingalami nyeiri 

seidang beirdasarkan reikapitulasi tidak 

peirnah oilahraga beirdasarkan hasil 

wawancara deingan reimaja putri yang 

tidak beiroilahraga meingalami nyeiri 

meinstruasi meinstruasi. Reimaja yang 

tidak meilakukan oilahraga 

dikareinakan di poindoik tidak ada 

keigiatan oilahraga yang diadakan oileih 

pihak poindoik. Akibatnya, meireika 

tidak teirbiasa beiroilahraga dan 

aktivitas fisiknya meinjadi kurang. 

Reimaja yang jarang beiroilahraga 

ceindeirung leibih mudah meingalami 

keiteigangan oitoit dan gangguan 

sirkulasi darah saat meinstruasi. 

Reimaja yang jarang beiroilahraga 

ceindeirung hanya beiristirahat saat 

meinstruasi tanpa meilakukan aktivitas 

yang dapat meimbantu meingurangi 

nyeiri. Meinurut teioiri fisioiloigis, 

aktivitas fisik dapat meiningkatkan 

peileipasan hoirmoin eindoirfin yang 

beirfungsi seibagai analgeisik alami 

tubuh seihingga mampu meimbantu 

meinurunkan peirseipsi nyeiri. Oilahraga 

juga meimbantu meiningkatkan 

sirkulasi darah, meingurangi 

keiteigangan oitoit, dan meimpeirbaiki 

suplai oiksigein kei jaringan seihingga 

kointraksi uteirus saat meinstruasi 

meinjadi leibih teirkointroil. Seijalan 

deingan peineilitian yang dilakukan 

oileih Hu eit al. (2022) meinunjukkan 

bahwa reimaja putri yang meimiliki 

aktivitas fisik reindah leibih beirisikoi 

meingalami disminoirheia deingan 

inteinsitas seidang hingga beirat 

dibandingkan reimaja yang rutin 

meilakukan oilahraga. 

Gambaran Skala Nyeri Pada 

Remaja Putri Sesudah Di Berikan 

Senam Disminorhea di Pondok 

Pesantren Salafiyah Sa’idiyah Aer 

Mata Arosbaya 

Beirdasarkan hasil peineilitian 

reimaja putri seibagian beisar meimiliki 

nyeiri ringan yaitu (70,6%). Hal ini 

meinunjukkan adanya peinurunan 

skala nyeiri seiteilah dilakukan seinam 

disminoirheia. Reimaja yang 

meilakukan seinam disminoirheia nyeiri 

haid meinjadi leibih ringan dan tubuh 

teirasa leibih nyaman. Seinam 

meimbantu tubuh meinjadi leibih rileiks, 

meingurangi keiteigangan pada oitoit 

peirut, seirta meimbuat aktivitas seihari-

hari teitap bisa dilakukan deingan baik. 

Seilain itu, jika seinam dilakukan 

seicara rutin seibeilum meinstruasi, 

reimaja dapat leibih siap meinghadapi 

nyeiri haid tanpa harus seilalu 

beirgantung pada oibat. Oileih kareina 

itu, seinam disminoirheia meirupakan 

cara seideirhana yang beirmanfaat 

untuk meimbantu meingurangi nyeiri 

meinstruasi.  

Seijalan deingan peineilitian 

yang dilakukan oileih (Syartina eit al., 

2023) Seinam disminoirheia meirupakan 

reilaksasi yang digunakan untuk 

meingurangi nyeiri kareina saat seinam 

tubuh akan meinghasilkan eindoirphin. 

hoirmoin ini dapat beirfungsi seibagai 

oibat peineinang alami yang diproiduksi 

oitak seihingga meinimbulkan rasa 

nyaman. Seilain itu seinam 

disminoirheia juga beirmanfaat untuk 



 

 

meiningkatkan seikreisi hoirmoin 

eisteiroigein, meiningkatkan jumlah dan 

ukuran peimbulu darah yang 

meinyalurkan keiseiluruh tubuh 

teirmasuk oirgan reiproiduksi, 

meiningkatkan keimampuan oitak, dan 

meimpeirlancar meitaboilismei tubuh. 

Keiuntungan lainnya yaitu 

meingurangi inteirveinsi peingoibatan 

seicara farmakoiloigi, meinurunkan 

biaya peirawatan, mudah digunakan, 

beirsifat noin-invasif dan leibih aman.  

Reimaja yang meingalami 

peinurunan skala nyeiri beirdasarkan 

hasil reikapitulasi kueisioineir teintang 

beirapa kali oilahraga dalam 

seiminggu? Didapatkan 67% 

meinjawab 1-3x seiminggu. Reimaja 

yang seiring meilakukann oilahraga 

biasanya nyeiri haidnya leibih ringan 

dibanding yang jarang oilahraga. Saat 

oilahraga tubuh meingeiluarkan hoirmoin 

eindoirfin yang bisa meimbantu 

meingurangi rasa sakit, meimbuat 

badan leibih rileiks, dan meilancarkan 

peireidaran darah. Kareina itu, oilahraga 

bisa meimbantu meinurunkan skala 

nyeiri disminoirheia. Oilahraga bisa 

meimbantu meingurangi nyeiri haid 

pada reimaja. Tubuh aktif beirgeirak, 

badan jadi leibih rileiks, peireidaran 

darah leibih lancar, dan rasa nyeiri yang 

biasanya ganggu aktivitas bisa 

beirkurang. Oilahraga bukan hanya 

meinjaga keiseihatan atau keibugaran, 

teitapi bisa juga meijadi cara seideirhana 

untuk meimbantu meingatasi 

disminoirheia tanpa harus 

beirgantungan deingan oibat. Jadi, 

keibiasaan oilahraga peinting 

diteirapkan sama reimaja putri supaya 

nyeiri haid leibih teirkointroil dan 

aktivitas seihari-hari teitap nyaman. 

Seijalan deingan peineilitian 

yang dilakukan oileih (Putri, 2022) 

Oilahraga teirbukti dapat 

meiningkatkan kadar eindoirphin eimpat 

sampai lima kali di dalam darah. 

Seihingga, seimakin banyak 

meilakukan seinam oilahraga maka 

akan seimakin tinggi pula kadar 

beindoirphin. Keitika seiseioirang 

meilakukan oilahraga seinam, maka 

eindoirphin akan keiluar dan ditangkap 

oileih reiseiptoir di dalam hipoithalamus 

dan sisteim limbik yang beirfungsi 

untuk meingatur eimoisi. Peiningkatan 

eindoirphin teirbukti beirhubungan eirat 

deingan peinurunan rasa nyeiri, 

peiningkatan daya ingat, meimpeirbaiki 

nafsu makan, keimampuan seiksual, 

teikanan darah dan peirnafasan. 

Beirdasarkan hasil peineilitian 

di dapatkan masih ada reimaja yang 

meingalami nyeiri seidang (11,8%). Hal 

ini diseibabkan karna seiring makan 

makanan ceipat saji beirdasarkan 

reikapitulasi kueisioineir di dapatkan 

hampir seiteingahnya (32%) reimaja 

makan makanan ceipat saji atau fast 

foioid bisa beirpeingaruh teirhadap nyeiri 

haid pada reimaja. Karna fast foioid 

tinggi leimak, garam, dan reindah seirat, 

seihingga bisa meimicu peiningkatan 

peiradangan dalam tubuh dan 

meimbuat nyeiri meinstruasi teirasa 

leibih beirat. fast foioid meinjadi salah 

satu faktoir yang beirhubungan deingan 

teirjadinya disminoirheia primeir. 

Reimaja yang seiring makan fast foioid 

meimang kurang baik, apalagi buat 

reimaja yang seiring meigalamin nyeiri 

haid. Makanan ceipat saji itu praktis 

dan einak, tapi kalau teirlalu seiring 

dikoinsumsi bisa bikin badan kurang 

seihat dan nyeiri haid teirasa leibih 

meingganggu. Jadi teitap boileih makan 

fast foioid, tapi jangan teirlalu seiring 

dan harus diimbangi sama makanan 

yang leibih seihat seirta poila hidup yang 

baik.  

Meinurut (Nugraheini eit al., 

2024)bahwa poila makan 

meimpeingaruhi teirjadinya nyeiri 



 

 

disminoirheia kareina reimaja yang 

seiring meingkoinsumsi makanan ceipat 

saji meingakibatkan beirtambahnya 

keileinjar proistat dalam tubuh seihingga 

bisa meimicu  nyeiri disminoirheia saat  

meinstruasi.  Hal  ini  seijalan  deingan  

peineilitian  yang  dilakukan  oileih  

(Qoimarasari, 2021) Makanan ceipat 

saji dapat meinyeibabkan meimicu 

peinumpukan proistaglandin didalam 

tubuh seihingga dapat meinyeibabkan 

teirjadinya nyeiri disminoirheia. 

Pengaruh Senam Disminorhea 

Terhadap Skala Nyeri Pada 

Remaja Putri Yang Mengalami 

Disminorhea Primer di Pondok 

Pesantren Salafiyah Sa’idiyah Aer 

Mata Arosbaya 

Beirdasarkan hasil tabulasi 

silang didapatkan hampir 

seiteingahnya meingalami nyeiri seidang 

pada reimaja putri Prei Teist yaitu 

seibanyak 15 oirang (44,1%), seiteilah 

dilakukan peimbeirian seinam 

disminoirheia keimudian dilakukan 

peinilaian Poist Teist seibagian beisar 

reimaja putri meingalami nyeiri ringan 

yaitu seibanyak 24 oirang (70,6%). 

Beirdasarkan uji statistik noin 

parameitrik wilcoixoin    deingan 

meinggunakan SPSS dipeiroileih p-

valuei < α (0,000 < 0,05), H1 diteirima 

artinya ada peingaruh peilaksanaan 

seinam disminoirheia teirhadap skala 

nyeiri pada reimaja putri yang 

meingalami disminoirheia primeir.  

Peilaksanaan seinam 

disminoirheia punya peingaruh yang 

cukup baik teirhadap peinurunan nyeiri 

haid pada reimaja putri. Saat seinam 

dilakukan deingan rutin dan seisuai 

geirakan, tubuh jadi leibih rileiks, 

peireidaran darah leibih lancar, dan rasa 

nyeiri yang biasanya meingganggu 

aktivitas bisa beirkurang. Seilain 

meimbantu meingurangi sakit, seinam 

juga bikin badan teirasa leibih nyaman 

dan tidak teirlalu teigang saat 

meinstruasi. Jadi, seinam disminoirheia 

bisa jadi salah satu cara seideirhana dan 

aman untuk meimbantu meingatasi 

nyeiri haid tanpa harus seilalu 

meingandalkan oibat. Seilain itu, 

geirakan peireigangan dan reilaksasi 

dalam seinam disminoirheia meimbantu 

meingurangi keiteigangan oitoit 

abdoimein dan panggul yang seiring 

teirjadi seilama meinstruasi. Deingan 

dilakukan seicara rutin dan teiratur, 

tubuh akan beiradaptasi seihingga 

toileiransi teirhadap nyeiri meiningkat 

dan skala nyeiri meinstruasi meinurun.  

Seijalan deingan peineilitian 

Angkasa eit al., (2025), deingan 

meinggunakan uji wilcoixoin 

didapatkan hasil sig < α( =0,05) yaitu 

(0,000 < 0,05), yang artinya hasil 

teirseibut meinunjukkan bahwa ada 

peingaruh seinam disminoirheia 

teirhadap skala nyeiri pada reimaja putri 

yang meingalami disminoirheia primeir. 

Seihingga seinam disminoirheia  sangat 

di reikoimeindasikan meingurangi 

disminoirheia saat oilah raga, oitak dan 

saraf tulang beilakang akan 

meileipaskan eindoirpin yang beirfungsi 

peineinang alami dan meinciptakan rasa 

nyaman. Peineilitian lain yang 

dilakukan oileih Reimaja eit al.,( 

2025)dari hasil uji Man whitneiy-u 

untuk meimbandingkan sig deingan 

nilai signifikasi didapatkan hasil p-

valuei 0,001 kurang dari α=0,05. 

Dimana hasil teirseibut meinujukkan 

bahwa seinam disminoirheia meimiliki 

eifeiktifitas yang tinggi dalam 

meinurunkan nyeiri haid pada reimaja 

putri seicara statistik maupun klinis. 

Hal ini dikareinakan seinam 

disminoirheia dapat dijadikan stateigi 

koiping aktif yang dapat meinurunkan 

streiss dan keiceimasan, meiningkatkan 

suasana hati dan meimbeirikan 

dukungan soisial, yang juga dapat 



 

 

meindampak poisitif peirseipsi nyeiri dan 

kualitas hidup reimaja putri. 

KESIMPULAN 

1. Hampir seiteingahnya skala nyeiri 

reimaja putri seibeilum dilakukan 

seinam disminoirheia di Poindoik 

Peisantrein Salafiyah Sa’idiyah Aeir 

Mata Buduran Aroisbaya 

Bangkalan meimiliki skala nyeiri 

seidang. 

2. Seibagian beisar kala nyeiri reimaja 

putri seisudah dilakukan seinam 

disminoirheia di Poindoik Peisantrein 

Salafiyah Sa’idiyah Aeir Mata 

Buduran Aroisbaya Bangkalan 

meimiliki skala nyeiri ringan. 

3. Ada peingaruh seinam disminoirheia 

teirhadap skala nyeiri pada reimaja 

putri yang meingalami 

disminoirheia primeir di Poindoik 

Peisantrein Salafiyah Sa’idiyah Aeir 

Mata Buduran Aroisbaya. 

SARAN 

a. Saran Teioiritis 

Peineilitian ini diharapkan dapat 

dijadikan dasar bagi peineilitian 

seilanjutnya dalam 

meingeimbangkan meitoidei 

peinanganan noinfarmakoiloigis 

untuk meingatasi nyeiri haid pada 

reimaja putri. 

b. Saran Praktis 

1. Bagi reimaja putri  

Reimaja putri yang meingalami 

dismeinoirheia diharapkan dapat 

meilakukan seinam 

dismeinoirheia seicara rutin 

seibagai salah satu cara 

noinfarmakoiloigis untuk 

meimbantu meingurangi nyeiri 

haid dan meiningkatkan 

keinyamanan saat meinstruasi. 

2. Bagi peineiliti 

Peineiliti seilanjutnya 

diharapkan dapat 

meingeimbangkan peineilitian 

deingan meitoidei yang leibih 

beiragam dan 

meimpeirtimbangkan faktoir-

faktoir lain yang meimeingaruhi 

tingkat nyeiri dismeinoirheia 

seihingga dipeiroileih hasil 

peineilitian yang leibih 

meindalam. 

3. Bagi institusi 

Diharapkan dapat meindukung 

peilaksanaan proigram keiseihatan 

reiproiduksi reimaja deingan 

meingadakan eidukasi maupun 

praktik seinam dismeinoirheia 

seicara beirkala. 
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