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I. PENDAHULUAN 

Masa remaja berawal ketika seseorang mengalami beberapa perubahan, baik secara biologis, fisik, 

maupun reproduktif. Salah satu aspek yang paling mencolok pada remaja putrita adalah pengalaman haid atau 

menstruasi. Haid pada remaja perempuan adalah bagian alami dan normal dari proses fisiologis pertumbuhan 

dan perkembangan (Handayani & Wulandari, 2021). Kehadirannya menandakan bahwa tubuh dan sistem 

reproduksi perempuan telah mencapai kematangan. Namun, seringkali saat haid pada remaja wanita seringkali 

menimbulkan beberapa masalah, salah satunya adalah nyeri haid (dismenore) (Dolang et al., 2023). 
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Masa remaja merupakan periode kritis yang ditandai dengan perubahan biologis dan fisiologis, 
salah satunya adalah pengalaman menstruasi. Dismenore, atau nyeri haid, sering kali menjadi 

masalah yang signifikan bagi remaja putri dan dapat mengganggu aktivitas sehari-hari mereka. 

Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan pemahaman remaja tentang penyebab dan cara 

mengatasi nyeri haid melalui edukasi kesehatan. Metode yang digunakan meliputi penyuluhan 
dengan materi berupa poster yang mudah dipahami, serta demonstrasi  abdominal stretching 

(peregangan perut). Kegiatan ini dilakukan pada tanggal 21 April 2024, di Komunitas Kajian 

Teman Surga Blitar dengan 40 peserta. Sebelum dan setelah kegiatan, dilakukan pre-test dan 

post-test untuk mengukur peningkatan pengetahuan peserta. Hasil menunjukkan bahwa 
terdapat peningkatan pengetahuan yang signifikan tentang nyeri menstruasi dan cara 

mengatasinya, dengan rata-rata skor pre-test meningkat hingga 100% pada post-test. 

Abdominal stretching terbukti efektif dalam meredakan nyeri menstruasi dengan meningkatkan 

aliran darah ke otot rahim dan merelaksasi otot yang tegang. Kesimpulannya, edukasi 
kesehatan melalui penyuluhan dan demonstrasi peregangan perut dapat meningkatkan 

pemahaman remaja putri tentang nyeri. 
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Adolescence is a critical period marked by biological and physiological changes, one of which 
is the experience of menstruation. Dysmenorrhea, or menstrual pain, often becomes a 

significant issue for teenage girls and can disrupt their daily activities. This study aims to 

enhance adolescents' understanding of the causes and ways to cope with menstrual pain through 

health education. The methods used include outreach with easily understandable poster 
materials and abdominal stretching demonstrations. This activity was conducted on April 21, 

2024, in the Kajian Teman Surga Community in Blitar with 40 participants. Pre-tests and post-

tests were administered before and after the activity to measure the participants' knowledge 

improvement. The results showed a significant increase in knowledge about menstrual pain and 
how to address it, with average pre-test scores rising by 100% in the post-test. Abdominal 

stretching proved effective in alleviating menstrual pain by increasing blood flow to the uterine 

muscles and relaxing tense muscles. In conclusion, health education through outreach and 

abdominal stretching demonstrations can improve teenage girls' understanding of menstrual 
pain. 
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Nyeri saat haid, atau yang dikenal sebagai dismenore, adalah salah satu masalah ginekologi yang umum 

dialami oleh wanita di berbagai kelompok usia (Rahmadaniah & Wulandari, 2018). Nyeri haid merupakan 

kondisi kram perut yang disebabkan oleh kontraksi rahim yang berlebih. Pada umumnya otot-otot pada dinding 

rahim wanita secara terus-menerus mengalami kontraksi yang sangat halus, sehingga sering kali tidak terasa 

sama sekali. Namun, saat haid datang, kontraksi tersebut menjadi lebih kuat karena pembuluh darah pada 

dinding rahim menebal dan proses ini menyebabkan rasa nyeri (Sembiring et al., 2022). Kadar prostaglandin 

pada wanita yang merasakan nyeri haid (dismenore) bisa 5-13 kali lebih tinggi dibandingkan dengan wanita 

tanpa nyeri haid. (Rahmadaniah & Wulandari, 2018). Dismenore terbagi menjadi dua tipe, yaitu dismenore 

primer dan sekunder. Dismenore primer adalah ketidaknyamanan saat haid yang sering terjadi secara berulang 

dan tidak disebabkan oleh kelainan pada organ reproduksi.  (Dolang et al., 2023). Dismenore sekunder, di sisi 

lain, adalah nyeri haid yang disebabkan oleh kondisi medis tertentu, seperti endometriosis atau adenomiosis 

uteri (Puspita & Anjarwati, 2019).  

Nyeri haid menimbulkan ketidaknyamanan yang muncul sebelum atau selama haid. Gejalanya mencakup 

rasa tidak nyaman atau nyeri di bagian bawah perut yang bisa menyebar hingga ke punggung bawah, pinggul, 

paha, dan kadang-kadang hingga punggung (Azma et al., 2018; Sembiring et al., 2022). Gejala lain yang 

disebabkan oleh kelainan di area panggul bisa sangat mengganggu aktivitas sehari-hari. Bahkan, gejala 

tersebut sering kali begitu parah sehingga penderita harus beristirahat dan menghentikan kegiatannya. 

(Rahmadaniah & Wulandari, 2018). Prevalensi nyeri haid pada remaja sangat tinggi dan memengaruhi 

aktivitas sehari-hari. Lebih dari 75% mahasiswi mengalami dismenore, dan nyeri yang dialami dapat 

memengaruhi kinerja akademik dan aktivitas fisik mereka. Hasil ini juga terlihat pada penelitian ini, di mana 

sebagian besar peserta mengalami gangguan aktivitas akibat nyeri haid sebelum dilakukan intervensi edukasi 

dan latihan fisik (Habibi et al., 2015). 

Intensitas nyeri haid dapat dikurangi dengan berbagai cara, seperti menggunakan kompres hangat, minum 

ramuan jahe, dan mendengarkan musik Mozart. Selain itu, dismenore juga bisa ditangani tanpa obat-obatan, 

atau secara nonfarmakologis, misalnya dengan melakukan abdominal stretching untuk memperkuat otot perut 

dan mengurangi rasa nyeri. Stretching merupakan teknik yang bertujuan untuk memanjangkan atau mengulur 

jaringan lunak, yang dapat memberikan efek relaksasi, mengurangi nyeri, dan mengurangi kejang otot 

(Handayani & Wulandari, 2021). Abdominal stretching adalah latihan yang ditujukan untuk meregangkan otot-

otot perut, biasanya dilakukan selama 10-15 menit (Ardiani & Sani, 2020).  

Abdominal stretching atau peregangan perut dapat membantu meningkatkan aliran darah ke rahim dan 

merilekskan otot-otot rahim, sehingga mengurangi aktivitas metabolisme anaerob seperti glikolisis dan 

glikogenolisis yang menghasilkan asam laktat. Penumpukan asam laktat dapat menyebabkan kelelahan, nyeri, 

atau kram pada otot. Dengan meningkatkan aliran darah yang kaya oksigen, proses oksidasi dapat membantu 

mengurangi akumulasi asam laktat dan meredakan kelelahan otot (Bd et al., 2019). Efektivitas abdominal 

stretching dalam mengurangi nyeri haid telah didukung oleh beberapa penelitian terbaru. S Saleh & E Mowafy, 

(2016) menunjukkan bahwa latihan peregangan, termasuk abdominal stretching, secara signifikan mampu 

mengurangi intensitas nyeri pada remaja putri dengan dismenore primer setelah melakukan latihan rutin 

selama beberapa minggu. Hal ini sesuai dengan temuan dalam penelitian ini, yang menunjukkan bahwa latihan 

peregangan otot perut efektif dalam meredakan nyeri haid. Latihan fisik yang melibatkan peregangan otot 

perut, seperti abdominal stretching, terbukti efektif sebagai metode non-farmakologis dalam mengurangi nyeri 

haid. Murtiningsih et al., (2019) menyatakan bahwa latihan ini mampu meningkatkan aliran darah ke otot 

rahim dan mengurangi rasa nyeri melalui relaksasi otot, yang selaras dengan hasil penelitian ini tentang 

pengurangan nyeri haid setelah pelatihan abdominal stretching. 

Pendidikan kesehatan juga terbukti efektif dalam meningkatkan pemahaman tentang nyeri haid (Jung & 

Lee, 2013). Shobeiri et al., (2018) intervensi edukasi kesehatan mampu mengurangi intensitas nyeri haid dan 

meningkatkan perilaku perawatan diri pada remaja putri. Hal ini sejalan dengan hasil penelitian ini, di mana 

edukasi yang diberikan berhasil meningkatkan pengetahuan peserta hingga 100% pada post-test. 

Dari proses identifikasi permasalahan fisioterapi pada remaja di komunitas teman surga Blitar di peroleh 

informasi banyak remaja yang belum memahami dalam mengatasi nyeri haid.  Maka diperlukan penanganan 

yang tepat. Langkah yang diambil adalah memberikan edukasi melalui ceramah tentang nyeri haid dan cara 

mengatasinya, sehingga remaja dapat memahami dengan benar dan menghindari kesalahan serta 

penyalahgunaan obat. Penyuluhan tentang nyeri haid bertujuan untuk menilai efektivitas metode edukasi 
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melalui ceramah dan poster dalam meningkatkan pengetahuan remaja putri di Komunitas Kajian Teman Surga 

Blitar tentang penyebab, gejala, dan cara mengatasi nyeri haid (dismenore). 

 

II. MASALAH 

Diketahui banyaknya remaja putri di Komunitas Kajian Teman Surga Blitar ketika memasuki periode 

haid banyak yang mengeluhkan nyeri pada area perut bawah serta punggung bawah, adapun yang mengalami 

pusing serta mual sehingga kesulitan dan menggangu aktivitas mereka ketika berada di sekolah maupun 

dirumah. Edukasi ini sebagai langakah dalam mencegah dan mengatasi nyeri haid agar para remaja putri dapat 

beraktivitas kembali seperti biasanya. 

 
Gambar 1. Peserta remaja putri Komunitas Kajian Teman Surga Blitar  

 

III. METODE 

Persiapan kegiatan edukasi fisioterapi kesehatan wanita ini dimulai mencari informasi kegiatan dan 

melakukan koordinasi awal dengan pihak penyelenggara Komunitas Kajian Teman Surga Blitar untuk 

memperoleh izin dan menentukan waktu pelaksanaan penyuluhan. Dalam kegiatan edukasi ini responden yang 

diambil adalah remaja putri peserta Komunitas Kajian Teman Surga Blitar yang berjumlah 40 orang. Kegiatan 

edukasi ini dilaksanakan pada hari Minggu, 21 April 2024 setelah kegiatan kajian bertempat di Ruang Terbuka 

Hijau Kecamatan Kanigoro, Kabupaten Blitar. Edukasi yang diberikan bertujuan untuk meningkatkan 

pemahaman remaja mengenai nyeri haid, termasuk penyebab, gejala, serta cara-cara efektif untuk 

mengatasinya. Materi penyuluhan berupa informasi mengenai nyeri haid, penyebab, gejala, dan cara-cara 

mengatasinya, termasuk metode non-farmakologis seperti abdominal stretching. Materi dibuat dalam bentuk 

poster yang mudah dipahami dan dilengkapi dengan gambar ilustrasi melalui media poster yang dibagikan 

kepada seluruh remaja. Sebelum penyampaian materi, dilakukan pre-test kepada seluruh peserta untuk 

mengukur tingkat pengetahuan awal mereka tentang nyeri haid, penyebabnya, gejala, dan cara-cara 

mengatasinya melalui wawancara kepada seluruh peserta. Durasi pemaparan materi adalah 10 menit dengan 

demonstrasi beserta tanya jawab. Setelah penyampaian materi, dilakukan demonstrasi mengenai gerakan 

abdominal stretching yang bertujuan untuk memperkuat otot perut dan meredakan nyeri. Gerakan ini 

dilakukan secara perlahan dan sederhana agar dapat diikuti dengan mudah oleh seluruh peserta. Setiap gerakan 

diulang sebanyak 7 kali dengan durasi 10-15 menit. Setelah penyuluhan dan demonstrasi, dilakukan 

wawancara post-test untuk mengukur peningkatan pengetahuan peserta. Untuk menilai keberhasilan kegiatan 

serta kendala yang dihadapi, dilakukan evaluasi dengan mengukur pengetahuan remaja mengenai nyeri haid. 

Indikator keberhasilan edukasi ini terlihat dari perbandingan peningkatan rata-rata skor pengetahuan peserta 

mengenai nyeri haid, yang diukur melalui respons yang diberikan sebelum dan sesudah sesi edukasi.  
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Gambar 2. Poster edukasi cara mengatasi nyeri haid 

 
IV. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pelaksanaan kegiatan edukasi dalam memberikan wawasan serta pemahaman terkait cara mengatasi nyeri 

haid. Penyuluhan atau edukasi kesehatan merupakan kegiatan pendidikan kesehatan yang meliputi penyebaran 

informasi, penanaman rasa percaya diri, agar masyarakat mengetahui, mengetahui dan memahami, namun juga 

mau dan mampu menerapkan nasehat yang berhubungan dengan kesehatan dengan tujuan untuk mendorong 

perubahan perilaku individu, keluarga, dan masyarakat, dengan menekankan pentingnya menjaga kebiasaan 

hidup sehat dan lingkungan yang bersih, serta berkontribusi pada pencapaian kesehatan yang optimal 

(Martahayu, 2021).  

Tahapan-tahapan dalam pelaksanaan kegiatan edukasi fisioterapi kesehatan wanita ini dengan cara 

memberikan materi edukasi dalam bentuk poster, kemudian sebelum dan sedudah penyuluhan dilakukan 

wawancara pre-test dan post-test mengenai materi yang telah disampaikan dan juga ada sesi tanya jawab 

melalui respon peserta yang hadir. Kegiatan penyuluhan dimulai dengan wawancara pre-test kemudian diikuti 

dengan pemaparan materi selanjutnya memberikan demonstrasi gerakan latihan penguatan dan terapi latihan. 

Terapi latihan atau exercise, yang merupakan salah satu perawatan non-farmakologis yang paling penting, 

metode yang aman dan murah untuk menangani nyeri haid yang telah terbukti menghilangkan rasa sakit, 

menguatkan otot perut dan meningkatkan fungsional tubuh bagi wanita dengan nyeri haid. Non-farmakologis 

seperti abdominal stretching telah diakui sebagai metode yang aman dan efektif untuk mengurangi nyeri haid. 

Prastiwi et al., (2021) menyatakan bahwa latihan peregangan perut secara signifikan mengurangi nyeri 

dismenore dengan cara meningkatkan aliran darah ke rahim dan merilekskan otot-otot yang tegang. Penelitian 

ini mendukung hasil serupa, di mana abdominal stretching membantu meredakan nyeri haid dengan 

meningkatkan produksi endorfin. Peningkatan produksi endorfin sebagai hasil dari latihan abdominal 

stretching juga diidentifikasi sebagai faktor penting dalam mengurangi rasa sakit. Barcikowska et al., (2020) 

melaporkan bahwa latihan ini merangsang produksi endorfin yang berperan sebagai pereda nyeri alami, 

membantu meredakan nyeri haid secara efektif, yang juga didukung oleh temuan dalam penelitian ini. 

Dalam kegiatan edukasi ini, peserta diperkenalkan pada abdominal stretching exercise, yang merupakan 

latihan yang berfokus pada peregangan otot perut. Latihan ini terbukti menjadi salah satu metode relaksasi 

yang efektif dalam mengurangi tingkat nyeri haid. Efek ini disebabkan oleh peningkatan produksi endorfin 

oleh otak akibat olahraga, yang bertindak sebagai pereda nyeri alami. Oleh karena itu, latihan fisik ini berfungsi 

sebagai analgesik sementara yang efektif untuk menghilangkan rasa sakit (Puspita & Anjarwati, 2019). 

Pelaksanaan abdominal stretching exercise dapat memengaruhi tingkat nyeri haid, karena latihan ini 

merangsang peningkatan produksi endorfin oleh otak dan sistem saraf tulang belakang (Handayani & 
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Wulandari, 2021). Gerakan dibuat semudah mungkin supaya mudah dipahami dan bisa diaplikasikan oleh para 

remaja putri. Setiap sesi latihan penguatan melibatkan kontraksi isometrik pada perut dengan dilakukan 

pengulangan sebanyak 7 kali dalam 1 jenis latihan. 

 
Gambar 3. Pelaksanaan kegiatan edukasi cara mengatasi nyeri haid 

 

Kegiatan penyuluhan yang dilakukan berupa edukasi cara mengatasi nyeri haid pada remaja di ruang 

terbuka hijau (RTH) Kanigoro, Blitar berjalan dengan baik dan lancar. Dalam keberlangsungan kegiatan 

edukasi mendapatkan tanggapan yang positif dari para peserta seluruhnya. Para peserta mendengarkan dengan 

seksama materi-materi edukasi yang disampaikan, untuk materi yang dipaparkan dalam edukasi diantranya 

berupa: pengertian, gejala, faktor penyebab dan latihan mandiri (home exercise), Para peserta menunjukkan 

antusiasme yang tinggi selama pemaparan materi, terutama karena ada banyak informasi baru yang mereka 

pelajari. Materi yang disampaikan menjadi lebih menarik berkat penggunaan gambar pada poster dan 

demonstrasi latihan yang memudahkan mereka untuk mengingat dan mempraktikkan saat mengalami nyeri 

haid. Setelah penyampaian materi dan demonstrasi latihan yang bisa dilakukan di rumah, Sesi diskusi tanya 

jawab berjalan dengan sangat interaktif, membuat peserta merasa antusias dan menambah wawasan mereka 

tentang latihan mandiri untuk meredakan nyeri haid. Untuk mengukur keberhasilan kegiatan edukasi ini, 

evaluasi dilakukan sebelum dan sesudah penyuluhan, yang hasilnya akan disajikan dalam tabel berikut: 

 
Tabel 1. Evaluasi pengetahun remaja sebelum dan sesudah pemberian materi edukasi 

Penguasaan Materi Persentase 

Pre-test Post-test 

Pengetahuan mengenai definisi nyeri haid  40% 100% 

Pengetahuan tentang penyebab terjadinya nyeri haid 30% 100% 

Pengetahuan tentang tanda dan gejala nyeri haid 40% 100% 

Pengetahuan home exercise nyeri haid 10% 100% 

 

Berdasarkan data hasil pengamatan setelah kegiatan edukasi, terlihat peningkatan nilai, dan peserta 

menjadi lebih memahami cara mengatasi nyeri yang dialami saat haid. Hasil post-test menunjukkan bahwa 

semua peserta memahami materi yang disampaikan, yang menandakan adanya peningkatan pengetahuan dan 

pemahaman setelah menerima edukasi tentang cara menangani nyeri haid dan terdapat peningkatan 

pengetahuan remaja putri komunitas kajian teman surga Blitar. Dengan demikian, diharapkan bahwa edukasi 

ini dapat memberikan manfaat dalam mencegah dan mengatasi nyeri saat haid, baik untuk diri sendiri, 

keluarga, maupun seluruh remaja putri dan juga dapat diterapkan ilmu pengetahuan dan keterampilan yang 

diperoleh dalam kehidupan sehari-hari guna meningkatkan kualitas hidup mereka. 

 

V. KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil evaluasi dapat disimpulkan bahwa terdapat peningkatan pemahaman remaja terhadap 

penanaganan nyeri haid di komunitas kajian teman surga Blitar. Hal ini terlihat dengan membandingkan hasil 

evaluasi sebelum dan evaluasi sesudah kegiatan edukasi. Upaya ini bertujuan untuk meningkatkan kepedulian, 
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kesadaran, dan mendorong keterlibatan remaja dalam perawatan untuk mengatasi nyeri haid melalui latihan 

yang disarankan. Dengan meningkatkan pengetahuan dan keterampilan mereka, diharapkan remaja dapat lebih 

mandiri dalam mengelola nyeri haid dan menjaga kesehatan reproduksi mereka. 
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