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ABSTRACT

Dysmenorrhea is a common condition experienced by women during menstruation, often causing discomfort that
disrupts daily activities. Its impact extends to various aspects of life, including physical well-being, academic
performance, mood, interpersonal relationships, diet, exercise, and sleep patterns. This study aims to explore the
influence of exercise on the intensity of dysmenorrhea pain in adolescents. A literature review was conducted by
systematically searching electronic databases, including Google Scholar, PubMed, and ScienceDirect, using the
keywords "Adolescents AND Exercise AND Dysmenorrhea pain." The inclusion criteria included articles
published in accredited national and international journals between 2018 and 2023, full-text availability, open
access, and original research. Exclusion criteria excluded review articles, conference proceedings, and
protocols/proposals. The search yielded approximately 24,921 articles across the three databases. After screening
titles and removing duplicates, 21 articles were shortlisted. Subsequently, 12 articles meeting the inclusion criteria
were analyzed in full text. The analysis utilized a matrix table and the PRISMA framework. The review revealed
two primary findings: (1) exercise effectively reduces the intensity of dysmenorrhea pain, and (2) exercise
combined with additional interventions further decreases pain intensity. Regular physical exercise increases
oxygen levels in the body, promoting muscle relaxation and improving overall health and fitness. Notably,
enhanced oxygen supply to the uterus plays a significant role in alleviating dysmenorrhea pain. Exercise presents
a non-pharmacological, economical, and safe complementary solution for managing dysmenorrhea in
adolescents. Its benefits extend beyond pain relief, contributing to improved physical and emotional well-being.
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ABSTRAK

Dismenorea adalah kondisi umum yang dialami oleh perempuan selama menstruasi, yang sering kali menyebabkan
ketidaknyamanan dan mengganggu aktivitas sehari-hari. Dampaknya meluas ke berbagai aspek kehidupan,
termasuk kesehatan fisik, kinerja akademik, suasana hati, hubungan interpersonal, pola makan, olahraga, dan pola
tidur. Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi pengaruh exercise terhadap intensitas nyeri dismenorea pada
remaja. Literature review dilakukan dengan mencari secara sistematis melalui basis data elektronik, termasuk
Google Scholar, PubMed, dan ScienceDirect, menggunakan kata kunci "Adolescents AND Exercise AND
Dysmenorrhea pain." Kriteria inklusi mencakup artikel yang diterbitkan di jurnal nasional dan internasional
terakreditasi antara tahun 2018 hingga 2023, artikel dengan teks lengkap, akses terbuka, dan merupakan penelitian
asli. Kriteria eksklusi meliputi artikel ulasan, prosiding konferensi, serta protokol atau proposal penelitian.
Pencarian menghasilkan sekitar 24.921 artikel dari tiga basis data. Setelah meninjau judul dan menghapus artikel
duplikat, 21 artikel berhasil disaring. Selanjutnya, 12 artikel yang memenuhi kriteria inklusi dianalisis secara
penuh. Analisis dilakukan menggunakan tabel matriks dan kerangka kerja PRISMA. Ada dua temuan utama: (1)
olahraga secara efektif dapat mengurangi intensitas nyeri dismenorea, dan (2) olahraga yang dikombinasikan
dengan intervensi tambahan lebih lanjut dapat menurunkan intensitas nyeri. Olahraga fisik yang dilakukan secara
teratur meningkatkan kadar oksigen dalam tubuh, yang mendorong relaksasi otot dan meningkatkan kesehatan
serta kebugaran secara keseluruhan. Secara khusus, peningkatan pasokan oksigen ke rahim memiliki peran penting
dalam meredakan nyeri dismenorea. Olahraga merupakan solusi komplementer non-farmakologis yang ekonomis
dan aman untuk mengatasi dismenorea pada remaja. Manfaatnya tidak hanya terbatas pada pengurangan nyeri,
tetapi juga berkontribusi pada peningkatan kesejahteraan fisik dan emosional.

Kata kunci: Dismenorea; Exercise; Literatur Review; Remaja.

PENDAHULUAN

Masa remaja ditandai oleh terjadinya pubertas, yaitu fase awal pematangan seksual yang ditandai
dengan perubahan fisik, hormonal, dan seksual, serta kemampuan untuk memulai proses reproduksi (1).
Pada remaja perempuan, pubertas ditandai dengan terjadinya menstruasi, yaitu perdarahan uterus yang
terjadi secara teratur. Pengalaman menstruasi berbeda pada setiap individu; sebagian perempuan
mengalaminya tanpa keluhan, sementara lainnya menghadapi keluhan yang menyebabkan
ketidaknyamanan hingga mengganggu aktivitas, kondisi ini dikenal sebagai dismenorea (2). Dismenore
adalah keluhan umum yang dialami wanita selama menstruasi, ditandai dengan nyeri kram di perut
bagian bawah akibat kejang otot uterus, yang dapat menghambat aktivitas sehari-hari (3). Nyeri ini dapat
muncul bersamaan dengan haid, sebelum haid, atau segera setelah haid. Dismenore adalah nyeri yang
dirasakan selama menstruasi, yang sering kali mengganggu aktivitas sehari-hari. Dismenore terbagi
menjadi dua jenis, yaitu dismenore primer yang bersifat fisiologis dan dismenore sekunder yang bersifat
patologis (4).

Menurut data World Health Organization (WHO) tahun 2022, angka kejadian dismenore di dunia
tergolong sangat tinggi. Rata-rata, lebih dari 50% wanita di setiap negara mengalami dismenore.
Misalnya, di Amerika Serikat angka kejadian mencapai sekitar 60%, sedangkan di Swedia mencapai
sekitar 72% (5). Berdasarkan data Association of Southeast Asian Nations (ASEAN) tahun 2018,
prevalensi dismenore di negara-negara Asia Tenggara menunjukkan variasi. Di Singapura, angka
prevalensi berkisar antara 10-15%, di Malaysia 35-40%, dan di Thailand mencapai 65%. Sementara

itu, di Indonesia, jumlah kasus nyeri haid pada tahun 2018 tercatat sebanyak 107.673 jiwa (64,24%),
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terdiri atas 59.967 jiwa (54,89%) yang mengalami dismenore primer dan 9.496 jiwa (9,36%) yang
mengalami dismenore sekunder (6).

Beberapa faktor yang menyebabkan dismenore antara lain kelebihan berat badan (7), usia
menarche, riwayat keluarga dan perilaku makan (8), aktivitas fisik dan tingkat stres (9), dukungan
keluarga dan kecemasan (10). Remaja biasanya mengatasi dismenore dengan berbagai cara, seperti
mengonsumsi obat-obatan, minum jamu, menggunakan pereda nyeri, atau melakukan peregangan dan
olahraga (11). Dismenore dapat berdampak pada berbagai aspek kehidupan sehari-hari, seperti
kesehatan fisik, prestasi akademik, suasana hati, hubungan sosial, pola makan, aktivitas fisik, dan
kualitas tidur (12). Siklus menstruasi juga dapat memengaruhi berbagai aspek psikologis, seperti mudah
marah, perubahan suasana hati, depresi, dan kecemasan. Aktivitas fisik dapat membantu mengurangi
dan memperbaiki gejala fisik dengan menurunkan kadar aldosteron serum melalui pengurangan kadar
renin, serta meningkatkan hormon estrogen dan progesteron (13).

Perbedaan temuan dalam penelitian sebelumnya mengenai hubungan antara senam dan nyeri
dismenore menjadi alasan utama penulis melakukan studi literatur untuk mengeksplorasi pengaruh
senam terhadap nyeri dismenore berdasarkan berbagai sumber artikel penelitian. Tujuan penelitian ini

adalah pengaruh exercise terhadap intensitas nyeri dismenorea pada remaja.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode tinjauan literatur dengan pencarian artikel yang dilakukan
melalui database seperti Google Scholar, PubMed, dan ScienceDirect. Kata kunci yang digunakan
adalah “Adolescents AND Exercise AND Dysmenorrhea pain.” Kriteria inklusi mencakup artikel yang
diterbitkan dalam jurnal nasional terakreditasi atau jurnal internasional, dengan rentang tahun publikasi
2018-2023, tersedia dalam teks lengkap, akses terbuka, dan merupakan artikel penelitian. Sementara
itu, kriteria eksklusi mencakup artikel dengan desain penelitian berupa ulasan (review article), prosiding,
atau protokol/proposal.

Pencarian artikel menggunakan kata kunci tersebut menghasilkan sekitar 24.921 artikel dari tiga
database. Setelah dilakukan identifikasi berdasarkan relevansi judul dan penghapusan artikel duplikat,
tersisa 21 artikel. Dari jumlah tersebut, 12 artikel terpilih dianalisis secara lengkap. Proses analisis

artikel dapat dilihat pada skema PRISMA yang ditampilkan pada Gambar 1.1.
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Gambar 1.1 Prisma Digram

HASIL

Berikut tabel hasil pencairan literatur review yang sudah dilakukan:

Tabel 1.1 Analisis Sintesa Artikel

No Peneliti/Judul Metode Sampel/ Hasil
Tempat
1.  (Nuraenietal, Pre 20 remaja/ Hasil diperoleh rata-rata
2021)(14) Eksperi  SMUN of sebelum intervensi 2,10 dan
men : Tasikmalaya sesudah 1,70  dengan
Management of one menggunakan Numeric
Dismenore Pain group Rating Scale (NRS). Hasil
With Exercise pretest- T Independent p 0,002
Stretch Paint posttest berarti senam dapat
menurunkan dismenorea
2. (Asmalinda et al., Quasy 50 responden/  hasil penelitian didapatkan
2022)(15) ekperim  SMA Negeri6  penurunan rata- rata skor
en: Palembang nyeri
The Effect of Yoga  pre and menstruasi yang signifikan
Exercise on post-test pada kelompok perlakuan
Menstrual Pain with dibandingkan  kelompok
Reduction control kontrol dengan p-value
group 0,002
design
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No Peneliti/Judul Metode Sampel/ Hasil
Tempat
3. (Desi, 2021)(16) Pre- 20 responden Hasil analisis menunjukkan
Experim /MTs. Bina terdapat pengaruh
Science Midwifery ental Insani Kec. Abdominal Stretching
The Effect of research  Raya Kahean Exercises terhadap

Abdominal with one Kab. intensitas nyeri dismenore
Stretching Exercises  group Simalungun pada remaja dengan nilai P
On Reducing pre- post = 0,001 dimana p < 0,05.
Menstrual Pain In test
Adolescent Girls At design
Mts Bina Insani
Kecamatan Raya
Kahean Kabupaten
Simalungun 2021
4. (Padilah Siregar, Quasy 10 responden/  Berdasarkan  hasil  uji
2022) (17) Eksperi  Lingkungan statistik Independen T-test
men : Dusun I, diperoleh nilai sig 2-tailed
Abdominal Design  Desa Helvetia, sebesar 0,00 <0,005 maka
Stretching Exercises  Pretest ~ Sunggal, dapat di simpulkan bahwa
To Reduce danPost Medan terdapat pengaruh latihan
Dysmenorhea in Test abdominal stretching
Adoloscent terhadap penurunan nyeri
haid remaja
5.  (Hadijono, 2021)(18) Quasi 54 respondents  Hasil penelitian
Experim / menunjukkan terdapat
Effect Of Chocolate ent: SMPN 1 pengaruh  olahraga dan
and Exercise on control Bangkalan coklat terhadap penurunan
Reducing Menstrual time nyeri haid dengan nilai sig
Pain series 0,050 0,05 dan nilai OR
(Dysmenorrhea) design 5,263.
In Adolescent
6. (Novitaetal, pre 22 orang/ Hasil penelitian
2019)(19) eksperi menunjukkan bahwa rata-
men (one rata skala nyeri sebelum
group intervensi adalah 2,59, yang
The Effect Of pre-test kemudian berkurang
Abdominal dan post- menjadi 1,50 setelah
Stretching Exercises test) dilakukan latihan abdominal
On The Intensity Of stretching. Nilai p = 0,000 <
Menstrual Pain 0,05). Hal ini
(Dysmenorrhea) In mengindikasikan adanya
Young Woman In perbedaan signifikan pada
Adolescent Women skala nyeri dismenore pada
remaja putri sebelum dan
sesudah menjalani latihan
abdominal stretching
7.  (Sirlietal., pre 14 responden/  Hasil penelitian
2023)(20) eksperi Panti asuhan menunjukkan bahwa
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No Peneliti/Judul Metode Sampel/ Hasil
Tempat
men (one Akhlaqul sebelum pelaksanaan senam
Dysmenorrhea group karimah dan peningkatan konsumsi
Exercise Affected pre-test air putih, tingkat nyeri
The Level of dan post- dismenore responden
Primary Menstrual  test) bervariasi. Sebagian kecil
Pain of Adolescents responden, sebanyak 7 orang
(37,5%), mengalami nyeri
sedang, sementara
mayoritas, yaitu 12
responden (75,0%),
mengalami  nyeri ringan.
Terdapat pengaruh senam
dismenore dan konsumsi air
putih terhadap tingkat nyeri
haid primer pada remaja di
Panti  Asuhan  Akhlaqul
Karimah.
8.  (Nadjib Bustan et Aquasi- 96 Perbedaan  skala  nyeri
al.,2018)(21) experim  responden/ antara kelompok intervensi
ental STIKES dan kontrol pada pretest
Abdominal study by  TanawaliPersa tidak signifikan (p value =
Stretching Exercisein pre-test  da, Takalar, 0,210), namun posttest
Decreasing Pain of  post-test  Indonesia signifikan dengan p =0,001.
Dysmenorrhea control Perbedaan  nyeri  yang
among Nursing group signifikan antara kelompok
Students intervensi  pretest dan
posttest (p = 0,001).
Perbedaan nyeri kelompok
kontrol pretest dan posttest
tidak signifikan (p=0,068).
Secara keseluruhan,
terdapat penurunan Yyang
nyata pada perbedaan rata-
rata nilai nyeri antara
kelompok intervensi dan
kontrol dengan p = 0,000
9. (Santi, 2019)(22) PreExpe 14 Hasil penelitian
rimental  Responden/ menggunakan uji Wilcoxon
Influence Of with One Madrasah menunjukkan p value <0,05
Gymnastics Group Aliyah Darul (0,002)
dysmenorrhea To Pre Test  Azhar Artinya terdapat pengaruh
Decline Post Test senam dismenore terhadap
menstrualpainin penurunan nyeri haid pada
adolescents anak perempuan usia 16-17
princess Age 16- tahun.
17year
10. (Ahmad et Random 98 Intensitas  nyeri haid
al.,2019)(23) ized responden/ menurun secara signifikan
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No Peneliti/Judul Metode Sampel/ Hasil
Tempat
Controll ~ Cairo pada kelompok Zumba

The Effect of Zumba ed Trial ~ University setelah 4 dan 8 minggu

Exercise on Reducing gynecology Zumba dibandingkan

Menstrual Pain in Hospital and dengan kelompok kontrol

Young Women with Bahgat gym (perbedaan rata-rata, —2,94

Primary and fitness [interval kepercayaan 95%,

Dysmenorrhea: A center. —3,39 hingga —2,48] dan

Randomized -3,79 [interval

Controlled Trial kepercayaan 95%, — 4,16
hingga —3,43], masing-
masing; P = 0,001). Selain
itu, durasi nyeri lebih
pendek pada kelompok
Zumba dibandingkan
dengan kelompok kontrol
pada 8 minggu (masing-
masing 4,92 + 1,90 vs 9,10
+ 2,92 jam; P = 0,001).

11. (Tianing, 2021)(24)  experim 20 Analisis data menunjukkan
ental responden/ tidak ada perbedaan kadar

The method.  Prodi prostaglandin pada

difference in Pre-test  Physiotherap kelompok kontrol dan

the and y,Fakultas perlakuan. Sebaliknya,
effectiveness post-test ~ Kesehatan, Nilai MDQ menunjukkan
of warm control Udayana nilai yang signifikan baik
compress and group University pada kelompok kontrol
active designs maupun kelompok
stretching perlakuan, dengan nilai
exercise in mean yang lebih signifikan
reducing pada kelompok kontrol
dysmenorrhe kelompok perlakuan.

a pain Kesimpulan: Oleh karena
itu, dapat disimpulkan
bahwa latihan peregangan
aktif lebih efektif dalam
mengurangi nyeri
dibandingkan  pemanasan
kompres pada dismenore.

12. (Akbas & Erdem, Rando aerobic Hasil penelitian

2019)(25) mized exercise group  menunjukkan bahwa AEG

controll  (AEG) (n=18) (Latihan Aerobik Grup)

Effectiveness of ed and control yang diberikan sebagai

Group Aerobic experim  group (CG) program latihan aerobik

Training on ental (n=19)/ efektif dalam mengurangi

Menstrual Cycle study Black Sea gejala pramenstruasi,

Symptoms in Primary Region of membantu mengurangi

Dysmenorrhea Turkey rasa sakit, dan

meningkatkan kualitas
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No Peneliti/Judul Metode Sampel/ Hasil
Tempat

hidup pada wanita dengan
dismenore primer, dengan
nilai P = 0,021.
Pengurangan rasa sakit
antara kelompok intervensi
dan kontrol tercatat sebesar
0,83

Sebanyak 12 artikel dianalisis menggunakan Tabel 1.1 untuk mengidentifikasi variabel yang
diteliti terkait pengaruh olahraga terhadap nyeri dismenore pada remaja. Dari 12 artikel tersebut, 2
menggunakan desain randomized controlled trial, 5 menggunakan desain pra-eksperimen, dan 5 lainnya
menggunakan pendekatan kuasi-eksperimen. Sepuluh dari artikel tersebut merupakan publikasi
internasional, sementara sisanya merupakan publikasi nasional yang terakreditasi. Variabel utama dalam
tinjauan literatur ini meliputi nyeri dismenore, remaja, dan olahraga/senam/latihan fisik. Hasil analisis
menunjukkan dua temuan utama: olahraga atau senam dapat mengurangi intensitas nyeri dismenore,
dan olahraga yang dikombinasikan dengan intervensi lain juga efektif dalam menurunkan intensitas

nyeri dismenore.

PEMBAHASAN

Exercise dapat mempengaruhi penurunan nyeri disminorea pada remaja. Beberapa jenis exercise
seperti Exercise Stretch Paint, yoga, abdominal streaching, Zumba, aerobic, Dysmenorrhea Exercise,
Gymnastics dysmenorrhea. Exercise Stretch Paint dalam artikel di atas terbukti dapat mengurangi nyeri
dismenore, dengan hasil skala nyeri sebelum intervensi sebesar 2,10 dan setelah intervensi menjadi 1,70,
yang diukur menggunakan Numeric Rating Scale (NRS) (14,24). Latihan peregangan aktif lebih efektif
dalam mengurangi nyeri dibandingkan pemanasan kompres pada dismenore (24). Sejalan dengan
penelitian lainnya, bahwa exercise dalam bentuk Cat stretch exercise yang merupakan jenis senam
dengan melibatkan gerakan peregangan yang dapat meningkatkan peredaran darah dan membuat otot-
otot uterus lebih rileks, sehingga membantu mengurangi rasa nyeri saat menstruasi (26).

Yoga juga terbukti efektif mengurangi nyeri dismenore, dengan hasil yang menunjukkan
penurunan signifikan pada rata-rata skor nyeri menstruasi di kelompok perlakuan dibandingkan dengan
kelompok kontrol (15). Terapi yoga adalah salah satu metode relaksasi yang disarankan untuk
mengurangi tingkat dismenore. Pelatihan yang terstruktur dan dilakukan secara rutin diyakini dapat
mengurangi nyeri haid dan meningkatkan kesehatan tubuh secara keseluruhan (11).

Abdominal Stretching Exercises juga terbukti memiliki pengaruh signifikan terhadap nyeri
dismenore. Empat dari 12 artikel yang ditinjau membahas mengenai Abdominal Stretching Exercises,

dengan rata-rata hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan ini efektif dalam mengurangi nyeri
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dismenore (16,17,19,21). Abdominal stretching exercise signifikan dalam penurunan intensitas nyeri
haid (27,28).

Aerobic juga dapat mengurangi nyeri disminorea (14), efektif dalam mengurangi gejala
pramenstruasi,berkontribusi terhadap pengurangan rasa sakit dan meningkatkan kualitas kehidupan
pada wanita dengan primer dismenore (25). Latihan aerobik sebagai salah satu intervensi yang diberikan
dapat mempengaruhi penurunan nyeri menstruasi karena dapat berfungsi sebagai distraksi atau
pengalihan dari stres atau kecemasan yang dirasakan. Selama melakukan latihan aerobik, pasokan
oksigen ke tubuh meningkat, dan setelah sekitar 20 menit, terjadi pelepasan endorfin yang menyebabkan
perasaan senang atau euforia. Hal ini memberikan efek distraksi dari stres atau kecemasan yang sedang
dialami, sehingga menciptakan perasaan yang lebih nyaman dan rileks (29,30). Senam atau latihan fisik
untuk dismenore dapat meningkatkan elastisitas dan kekuatan otot panggul serta tulang belakang,
memperbaiki sirkulasi oksigen dan cairan ke rahim, mengurangi nyeri sendi dan punggung, merangsang
nafsu makan dan buang air besar, mengurangi anemia, meningkatkan aliran darah selama menstruasi,
serta menjaga keseimbangan hormonal (31,32).

Latihan senam dismenore secara rutin dapat mengurangi nyeri dengan meningkatkan produksi
endorfin (pembunuh rasa sakit alami) dan kadar serotonin tubuh. Senam ini membantu meregangkan
otot perut, panggul, dan pinggang, serta memberikan rasa nyaman yang berangsur-angsur, mengurangi
nyeri dan kecemasan saat dilakukan secara teratur (33). Exercise yang dikombinasikan dengan konsumsi

air putih mencapai 75% keberhasilan (18), sedangkan dengan coklat mencapai 92,6% (18,34).

KESIMPULAN DAN SARAN
Exercise yang dilakukan secara teratur dapat meningkatkan kadar oksigen dalam tubuh, yang
berujung pada relaksasi otot dan peningkatan kebugaran tubuh. Kadar oksigen yang meningkat dalam
uterus dapat mengurangi nyeri dismenore. Hasil intervensi menunjukkan tingkat keberhasilan yang
bervariasi. Exercise yang dikombinasikan dengan konsumsi air putih mencapai 75% keberhasilan,
sedangkan dengan coklat mencapai 92,6%. Penambahan intervensi ini meningkatkan kenyamanan
tubuh, sehingga nyeri dismenore dapat dikurangi secara optimal. Exercise ini menjadi solusi

komplementer non-farmakologi yang ekonomis dan aman.
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