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ABSTRAK

Dismenore primer adalah nyeri haid yang dialami oleh remaja putri yang berasal dari kram rahim.
Penyebabnya ialah kontraksi rahim dan lepasnya dinding rahim akibat peningkatan prostaglandin.
Dismenore menyebabkan 14% dari remaja sering tidak hadir di sekolah dan tidak menjalani kegiatan
sehari-hari. Terapi nonfarmakologi diperlukan agar tidak memberi efek samping bagi tubuh.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam aerobik low impact terhadap dismenore
primer pada remaja putri. Penelitian ini merupakan penelitian preexperimental dengan one group
pretest-posttest design. Skala nyeri diukur menggunakan Numeric Rating Scale (NRS). Pengambilan
sampel dilakukan secara purposive sampling berjumlah 22 responden yang bertempat di SMKN 1
Martapura. Analisis data menggunakan uji Wilcoxon dengan signifikansi 95%. Hasil uji statistik p<a.
yaitu 0,000<0,05 artinya H, ditolak dan Ha diterima. Dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh
senam aerobik low impact dalam menurunkan skala nyeri haid pada remaja putri.

Kata —kata kunci: senam aerobik low impact, dismenore primer, remaja putri.

ABSTRACT

Primary dysmenorrhea is menstruation pain experienced by female adolescents which comes from
uterus cramp. This is caused by the uterus contraction and the detached uterus wall because of the
increasing of prostaglandin. Dysmenorrhea caused 14% of female students absence at school and not
participating in school routines. To overcome this, non-pharmacology therapy is needed in order to
avoid the side effect on their body. This study was aimed to find the effect of low impact aerobic
exercise on female students. This study was pre-experimental with one group pretest-posttest design.
The scale of pain was measured using Numeric Rating Scale (NRS). The sample gathering was done
by purposive sampling of 22 respondents at SMKN 1 Martapura. The data analysis used Wilcoxon
test with the significance of 95%. The results of the statistical test p<a was 0,000<0,05 which means

Hp was denied and Ha was accepted. It could be concluded that there was an effect of low impact
aerobic exercise to reduce the scale of menstruation pain on female students.

Keywords: low impact aerobic exercise, primary dysmenorrhea, female students.

PENDAHULUAN Kalimantan Selatan  tahun 2012
) ) menunjukkan bahwa jumlah anak pada
Remaja merupakan periode rentang usia remaja berjumlah 336.235

seseorang yang mengalami pertumbUhan orang, dengan jum'ah remaja putri

serta perkembangan ke arah kematangan
dan belum menikah. Setiap satu diantara
enam penduduk dunia adalah remaja, 85%
di antaranya hidup di negara berkembang

(1). Data dari Badan Pusat Statistik

163.959 orang (2).

Perempuan dalam masa haidnya
dapat mengalami nyeri, dalam istilah
medis nyeri haid disebut dismenore.
Dismenore adalah keluhan yang sering
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dialami perempuan pada bagian perut
bawah hingga ke punggung, pinggang,
panggul, otot paha atas, dan betis (3).
Nyeri  haid banyak  menyebabkan
terbatasnya aktivitas dan absen dari
sekolah juga kantor dikalangan wanita
muda. Mempengaruhi 85% dan lebih 20%
dari mereka mengalami nyeri hebat dan
tidak dapat beraktivitas 1-3 hari setiap
siklus haidnya. Berdasarkan data berbagai
negara diperkirakan 50% dari seluruh
wanita di dunia menderita dismenore
dalam sebuah siklus menstruasi (4).
Sebanyak 85% dari 1.431 orang remaja
putri di Jepang mengalami dismenore (5).
Pasien melaporkan nyeri saat haid, di
mana sebanyak 12% nyeri haid sudah
parah, 37% nyeri sedang, dan 49% nyeri
ringan. Di Indonesia angka kejadian
dismenore  primer sebesar  54,89%.
Dismenore menyebabkan 14% dari remaja
sering tidak hadir di sekolah dan tidak
menjalani kegiatan sehari-hari (4).

Dismenore ini bukan disebabkan
oleh patologi penyakit tertentu. Namun,
dikarenakan oleh pelepasan prostaglandin
yang menyebabkan kram uterus (6). Di
samping itu, faktor kejiwaan atau
gangguan psikis yaitu emosional yang
tidak stabil juga dapat memperberat nyeri
yang dirasakan (7). Nyeri haid yang
disebabkan peningkatan prostaglandin
mempengaruhi  berbagai proses dalam
tubuh di antaranya meningkatkan aktivitas
usus besar sehingga menimbulkan gejala
mual, diare, sakit kepala, perubahan emosi,
dan panas tinggi yang menyertai nyeri haid
(8). Selain itu, dampak dari nyeri haid
memerlukan istirahat di tempat tidur,
mengganggu pemenuhan istirahat,
mengganggu pekerjaan, dan penurunan
prestasi di sekolah. Pada aspek sosial
pengaruhnya seperti menghindari
percakapan dan menghindari kontak
dengan orang lain (9).

Studi pendahuluan di SMKN 1
Martapura didapatkan data dari siswi yang
berjumlah 535 orang, tercatat kunjungan
siswi di ruang Usaha Kesehatan Sekolah
(UKS) pada tahun pelajaran 2013/2014
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sebanyak 32 orang siswi yang datang
dengan keluhan nyeri haid. Sebanyak 32
siswi mendapatkan terapi farmakologi
yaitu obat asam mefenamat dan enam
orang lainnya beristirahat di ruang UKS
saat  jam pelajaran. Berdasarkan
wawancara dengan salah satu guru dan
perawat di ruang UKS menyatakan
beberapa siswi kadang tidak dapat
mengikuti upacara dikarenakan nyeri haid.

Penatalaksanaan ~ dismenore  di
antaranya melakukan aktivitas yang dapat
meredakan stres untuk meminimalkan
nyeri dan olahraga secara teratur
bermanfaat untuk mengurangi nyeri yang
dirasakan (1). Hal tersebut akan memicu
keluarnya hormon endorfin yang dinilai
sebagai penghilang alamiah dari rasa
nyeri. Hormon ini berfungsi sebagai
penenang yang diproduksi otak sehingga
menimbulkan rasa nyaman bagi seseorang

(7).

Olahraga di sini salah satunya
senam aerobik yang merupakan suatu
latihan yang menggunakan seluruh otot
dengan gerakan terus-menerus, berirama,
dan berkelanjutan (10). Senam serobik
merupakan salah satu teknik relaksasi
yang dapat digunakan untuk mengurangi
nyeri. Hal ini disebabkan saat melakukan
olahraga/senam tubuh akan menghasilkan
endorfin. Senam aerobik terbagi menjadi
tiga jenis, yaitu high impact merupakan
benturan yang paling tinggi dengan kaki
yang meninggalkan lantai. Low impact
ialah benturan ringan yang dilakukan di
mana salah satu kaki masih bertumpu di
lantai setiap waktudan tanpa tekanan
tingkat tinggi pada otot dan sendi. Mix
impact adalah benturan sedang yang
merupakan kombinasi antara keduanya
(9). Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh senam aerobik low impact terhadap
dismenore primer pada remaja putri.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian
preexperimental tanpa kelompok
pembanding dengan rancangan penelitian
yang digunakan adalah one group pretest-
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posttest design (11) untuk mengungkapkan
pengaruh senam aerobik low impact
terhadap dismenore primer pada remaja
putri di SMKN 1 Martapura. Pengambilan
sampel dilakukan secara purposive sampling
berjumlah 22 responden yang bertempat di
SMKN 1 Martapura. Rancangan penelitian
digambarkan sebagai berikut.

01 > X » 02

Keterangan:

1 . Pretest (kuesioner NRS untuk
mengukur tingkat dismenore)

X Intervensi (senam aerobik low
impact)

02 : Posttest (kuesioner NRS untuk
mengukur tingkat dismenore)

Peneliti terlebih dahulu mengajukan
surat permohonan izin penelitian dari
Fakultas Kedokteran Universitas Lambung
Mangkurat Banjarbaru yang kemudian
diagjukan kepada Kepala SMKN 1
Martapura untuk mengadakan penelitian di
tempat tersebut dan menjadikan siswi
SMKN 1 Martapura sebagai subjek
penelitian. Selanjutnya pihak sekolah
memberikan surat izin melaksanakan
penelitian hingga waktu yang ditentukan
oleh peneliti.

Peneliti membagikan kuesioner
Numeric Rating Scale (NRS) untuk
pengkajian nyeri haid pada responden
yang diisi ketika responden menstruasi.
Sebelum responden mengisi, terlebih
dahulu peneliti menjelaskan cara mengisi
kuesioner tersebut. Peneliti menjelaskan
pelaksanaan senam yaitu senam dilakukan
sepulang sekolah selama dua puluh menit
yang dipandu oleh instruktur senam
aerobik low impact. Senam akan dilakukan
selama dua minggu dengan frekuensi dua
kali setiap minggunya. Senam dilakukan di
dalam ruangan vyang tertutup untuk
menjaga privasi responden.

Senam yang telah dilakukan, akan
dilihat  hasilnya setelah  responden
menstruasi  pada  siklus  berikutnya.
Responden mengisi kuesioner Numeric
Rating Scale (NRS) kembali untuk
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pengkajian nyeri haid setelah diberikan
senam aerobik low impact.

Data dikumpulkan dengan
menggunakan kuesioner yang diisi oleh
responden. Kemudian data hasil penelitian
didokumentasikan dan dilakukan analisis
sesuai  prosedur. Analisis univariat
digunakan untuk mengetahui skala nyeri
dismenore  sebelum  dan  sesudah
dilaksanakan senam aerobik low impact
yang disajikan dalam bentuk tabulasi yang
berisi skala nyeri dismenore, frekuensi dan
persentase. Uji statistik yang digunakan
adalah Wilcoxon.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Skala Nyeri Dismenore Sebelum

Senam Aerobik Low Impact

Penilaian skala nyeri haid yang
dirasakan sebelum melakukan senam
aerobik low impact pada remaja putri
dapat dilihat pada tabel 1.

Tabel 1. Skala Nyeri Dismenore Remaja
Putri Sebelum Melakukan Senam
Aerobik Low Impact di SMKN 1

Martapura
Skala Nyeri Persentase
Dismenore (%)
0  (tidak nyeri) 0 0
1-3  (nyeri ringan) 1 45
4-6 (nyeri sedang) 16 72,7
7-9  (nyeri berat) 5 22,7
10 (nyeri tak
tertahan) 0 0
Total 22 100

Dari tabel di atas menunjukkan
skala nyeri haid sebelum melakukan
senam aerobik low impact terbanyak
adalah skala nyeri sedang yaitu 72,7% (16
orang). Kemudian skala nyeri berat 22,7%
(5 orang) dan nyeri ringan 4,5% (1 orang).

Hasil ini serupa dengan yang
diungkapkan Nurviana, dkk (2012) dalam
penelitian yang dilakukan French pada
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tahun 2005 bahwa studi epidemiologi
yang dilakukan di Amerika Serikat
melaporkan prevalensi dismenore 59%,
yang dapat dikategorikan dismenore berat
sebanyak  12%, dismenore  sedang
sebanyak 37% dan dismenore ringan 10%.
Dismenore merupakan gangguan fisik
yang berupa nyeri (kram perut) yang
terjadi sebelum, sewaktu, dan sesudah
haid (12). Dismenore terbagi menjadi dua
yaitu primer dan sekunder (7). Pada
dismenore primer biasanya terjadi pada
usia remaja dan dapat hilang setelah
hormon stabil, menikah atau melahirkan.
Sedangkan pada dismenore sekunder
terkait dengan masalah ginekologi (1,7).

Skala  Nyeri  Dismenore Setelah
Senam Aerobik Low Impact

Skala nyeri haid pada remaja putri
setelah melakukan senam aerobik low
impact dapat dilihat pada tabel 2.

Tabel 2. Skala Nyeri Dismenore Remaja
Putri Sesudah Melakukan Senam
Aerobik Low Impact di SMKN 1

Martapura

Skala Nyeri Dismenore ~ n " ersentase
(%)
0  (tidak nyeri) 0 0
1-3  (nyeri ringan) 11 50
4-6 (nyeri sedang) 11 50
7-9 (nyeri berat) 0 0
10 (nyeri tak " 0

tertahankan)

Total 22 100

Berdasarkan tabel 2 didapatkan
responden yang mengalami nyeri ringan
sebanyak 50% (11 orang) dan remaja putri
yang mengalami nyeri sedang sebanyak
50% (11 orang). Tidak ada lagi yang
mengalami nyeri berat, skala nyeri sedang
meningkat 22,7% dan nyeri ringan juga
meningkat 45,5%.

Pada penelitian ini, remaja putri
menyatakan mengkonsumsi obat
penghilang nyeri sebagai penatalaksanaan
nyeri haid yang dirasakan. Penggunaan
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obat-obatan dalam jangka panjang dapat
memberikan efek samping bagi tubuh dan
menyebabkan  ketergantungan  (13).
Penatalaksanaan dismenore primer secara
nonfarmakologi dapat diberikan dengan
berolahraga di antaranya senam aerobik
low impact yang dilakukan secara rutin.
Dalam penelitian ini terbukti senam
aerobik low impact dapat mengurangi
nyeri haid yang dirasakan remaja putri.

Senam adalah salah satu teknik
relaksasi  yang  bermanfaat  dalam
menghasilkan hormon endorfin. Hormon
endorfin  adalah  neuropeptida  yang
dihasilkan tubuh pada saat relaks atau
tenang. Ketika seseorang melakukan
senam, maka endorfin beta akan keluar
dan ditangkap oleh reseptor di dalam
hipotalamus dan sistem limbik yang
berfungsi pada saat nyeri dihantarkan ke
otak maka saraf desenden akan aktif
melepaskan  obiat endogen  seperti
endorfin beta yang merupakan obat alami
penghilang nyeri yang berasal dari tubuh.
Endorfin dihasilkan di otak dan susunan
saraf tulang belakang serta beberapa
bagian tubuh yang berguna untuk bekerja
sama dengan reseptor sedatif dalam
mengurangi sakit. Senam terbukti dapat
meningkatkan kadar endorfin beta empat
sampai lima kali di dalam darah sehingga
semakin banyak melakukan senam maka
akan semakin tinggi pula kadar endorfin
beta tersebut (14).

Pengaruh Senam Aerobik Low Impact
Terhadap Dismenore Primer Pada
Remaja Putri SMKN 1 Martapura

Pengaruh senam aerobik low impact
yang dilakukan oleh remaja putri terhadap
dismenore primer dapat dilihat pada tabel
3.
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Tabel 3. Pengaruh Senam Aerobik Low
Impact  Terhadap  Dismenore
Primer Pada Remaja Putri di
SMKN 1 Martapura

Sebelum Sesudah
Skala nyeri
dismenore (%) 0 (%)
0 (tidak 0 o0 0o o0
nyeri)

1-3(nyeri 1 45 11 50
ringan)

4-6 (nyeri 16 72,7 11 50
sedang)

7-9 (nyeri 5 22,7 0 0

berat)
10 (nyeri
tak 0 0 0 0
tertahankan)
22 100 22 100
Total

Berdasarkan frekuensi skala nyeri
sebelum dan sesudah senam aerobik low
impact, analisis selanjutnya menggunakan
uji  Wilcoxon. Hasil uji statistik
memberikan nilai p = 0,000 yang nilainya
lebih kecil dari taraf kesalahan (o) 0,05

atau dengan signifikansi 95%, artinya Hg
ditolak dan Ha diterima. Dari hasil
tersebut dapat diputuskan bahwa terdapat
pengaruh senam aerobik low impact
terhadap dismenore primer pada remaja
putri di SMKN 1 Martapura karena
terdapat perbedaan skala nyeri haid
sebelum dan sesudah dilakukan senam,
yaitu skala nyeri yang dirasakan
mengalami penurunan.

Senam aerobik dapat meningkatkan
sirkulasi darah, karena aerobik mencakup
latihan pernapasan yang tepat, oksigen
lebih banyak beredar di paru-paru,
jantung, dan pembuluh darah yang
membuat tubuh berfungsi lebih baik.
Selanjutnya, dapat meningkatkan volume
darah yang mengalir ke seluruh tubuh
termasuk organ reproduksi yang dapat
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memperlancar  pasokan  oksigen ke
pembuluh  darah yang  mengalami
vasokonstriksi sehingga nyeri haid dapat
berkurang (9). Hal tersebut sesuai dengan
hasil penelitian ini yang menunjukkan
setelah dilakukannya senam aerobik low
impact, 86,4% (19 orang) mengalami
penurunan nyeri haid yang dirasakan.
Didukung pula dengan penelitian oleh
Nurviana dkk. (2012) bahwa senam
aerobik berpengaruh dalam mengurangi
dismenorea pada wanita usia 20-25 tahun
yaitu perbedaan persentase tingkatan
derajat nyeri yaitu nyeri ringan meningkat
(60%) dan penurunan persentase nyeri
sedang (20%) dan nyeri berat terkontrol
(40%).

Pada penelitian ini, terdapat 13,6%
(3 orang) yang skala nyeri haidnya tetap.
Faktor-faktor yang mempengaruhi
kejadian dismenore antara lain faktor
kejiwaan, dimana tahap perkembangan
usia remaja yang secara emosional belum
stabil. Selanjutnya, faktor konstitusi dapat
menurunkan ketahanan terhadap rasa
nyeri seperti kondisi fisik yang lemah atau
dalam kondisi keletihan (1). Peneliti
mengobservasi ada remaja putri yang
kelelahan sebelum dilakukan senam
aerobik low impact karena mengikuti
proses belajar yang padat sehingga senam
aerobik menjadi kurang berpengaruh
dalam menurunkan skala nyeri haid.

Keterbatasan dalam penelitian ini di
antaranya  kesulitan  peneliti  dalam
mengatur jadwal senam aerobik low
impact sehingga terdapat remaja putri
yang pada saat dilakukan senam berada
pada kondisi kelelahan atau stres. Diduga
inilah yang mempengaruhi keefektifan
senam  aerobiklow impact terhadap
dismenore primer. Stres akan
menimbulkan  reaksi ~ yang  dapat
menurunkan ketahanan terhadap nyeri. Di
saat stres, tubuh akan memproduksi
hormon adrenalin, estrogen, progesteron,
serta prostaglandin yang berlebihan.
Estrogen dapat menyebabkan peningkatan
kontraksi uterus yang memunculkan nyeri.
Selain itu, hormon adrenalin yang
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meningkat dapat menyebabkan otot tubuh
tegang termasuk otot rahim dan
menimbulkan nyeri saat menstruasi (14).

PENUTUP

Simpulan dari penelitian yang
dilakukan pada remaja putri SMKN 1
Martapura yang terdaftar dalam kunjungan
UKS dengan keluhan nyeri haid sebagai
berikut:

1. Skala nyeri dismenore sebelum
dilakukan senam aerobik low impact
yang terbanyak adalah mengalami
skala nyeri sedang yaitu 72,7% (16
orang) dari total 22 orang remaja
putri.

2. Skala nyeri dismenore setelah
dilakukan senam aerobik low impact
pada skala nyeri ringan 50% (11
orang) dan nyeri sedang 50% (11
orang).

3.  Terdapat pengaruh senam aerobik
low impact dalam menurunkan
dismenore primer pada remaja putri
SMKN 1 Martapura (p = 0,000).

Senam aerobik low impact dapat
dilakukan remaja putri secara rutin untuk
mengurangi dismenore sehingga proses
belajar dapat diikuti dengan baik. Sekolah
melalui guru Penjaskes dapat
mengajarkan senam aerobik low impact
bagi siswa-siswi karena baik untuk
kebugaran pada remaja terlebih dalam
menurunkan intensitas nyeri dismenore
pada remaja putri. Perawat dapat
memberikan pendidikan kesehatan pada
remaja putri bahwa senam aerobik low
impact dijelaskan sebagai salah satu

penanganan nonfarmakologi untuk
dismenore. Penelitian selanjutnya
disarankan  menggunakan  rancangan

penelitian yang lain dengan kelompok
kontrol dan pengambilan sampel acak,
serta memperhatikan faktor-faktor
pendukung terjadinya dismenore primer
yang dapat mempengaruhi keefektifan
senam aerobik low impact, serta
pengaturan jadwal senam yang tepat.
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