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INTISARI 

 

Dismenore adalah nyeri menstruasi, nyeri mulai timbul sesaat sebelum 

atau selama menstruasi yang menyebabkan nyeri pada perut bagian bawah, 

nyeri bisa menjalar ke punggung bagian bawah. Pencegahan dapat dilakukan 

dengan melakukan senam dismenore. Senam merupakan teknik relaksasi yang 

dapat mengurangi nyeri karena saat melakukan senam otak dan susunan saraf 

tulang belakang akan menghasilkan endorphin, hormon yang berfungsi 

sebagai obat penenang alami dan menimbulkan rasa nyaman.  

Penelitian ini bertujuan untuk melihat pengaruh senam dismenore 

terhadap penurunan skala nyeri dismenore pada remaja putri di wilayah kerja 

Puskesmas Sewon II. Penelitian ini dilakukan terhadap 2 responden. Jenis 

penelitian ini adalah jenis penelitian studi kasus. Penelitian ini merupakan 

pengamatan atau pengambilan data mengenai penerapan senam dismenore 

pada  remaja yang mengalami dismenore di wilayah kerja Puskesmas Sewon 

II pada tahun 2018.  

Hasil penelitian ini intensitas nyeri menurun setelah melakukan senam 

dismenore sebanyak tiga kali yang dilakukan seminggu sebelum menstruasi, 

responden pertama nyeri turun dari skala berat menjadi  skala ringan, 

sedangkan responden kedua nyeri turun dari skala berat menjadi nyeri skala 

sedang. Kesimpulan dari penelitian ini terdapat pengaruh senam dismenore 

terhadap penurunan nyeri dismenore remaja putri. Remaja  putri  yang  

mengalami  nyeri  dismenore  hendaknya  melakukan senam  dismenore  agar  

dapat mengurangi nyeri dismenore. 
 

Kata kunci: Dismenore, Senam Dismenore, Remaja 
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ABSTRACT 

 

Dysmenorrhea is menstrual pain, pain begins to appear just before or 

during menstruation which causes pain in the lower abdomen, pain can 

spread to the lower back. Prevention can be done by doing gymnastic 

dysmenorrhea. Gymnastics is a relaxation technique that can reduce pain 

because when doing brain exercises and spinal cord arrangement will 

produce endorphin, a hormone that functions as a natural sedative and causes 

a sense of comfort.  

This study aims to look at the effect of dysmenorrhea gymnastics on 

decreasing the scale of dysmenorrhea pain in young women in the working 

area of Puskesmas Sewon II. This research was conducted on 2 respondents. 

This type of research is a case study research type. This study is an 

observation or retrieval of data on the application of dysmenorrhea exercises 

in adolescents who experience dysmenorrhea in the working area of 

Puskesmas Sewon II in 2018. 

 The results of this intensity of pain decreased after doing gymnastics of 

dysmenorrhea three times in a week before menstruation, first responders 

pain dropped from the weight scale to light scale, whereas respondents both 

pain drops from the weight scale into moderate pain. The conclusion of this 

research is that there is influence of dysmenorrhea gymnastics on the 

decrease of dysmenorrhea pain of adolescent girls. Young women who 

experience dysmenorrhoeic pain should perform dysmenorrhea exercises in 

order to reduce dysmenorrheal pain. 

Key words: Dysmenorrhea, dysmenorrhea gymnastics, adolescent 
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