PENGARUH PILATES EXERCISE TERHADAP PENURUNAN
SKALA NYERI DISMENORHEA PADA REMAJA PUTRI DI
PURWOKERTO

Alvina Destyaningrum ¥, Atun Raudotul Ma’rifah ?, Maria Paulina Irma Susanti®
123 STIKes Harapan Bangsa Purwokerto
Email: alvina.dekka@gmail.com
2Email: atunraudotulmarifah@gmail.com
Email: mariapaulina.irs@gmail.com

Abstract

Dismenorhea is pain that happen before or during menstruation. Dismenorhea can be mild is cramping pain
in the genital area or something bad that can influence the daily activities. Symptoms that occurred in
dismenorhea namely nausea and vomiting, diarrhea, headache, dizziness, sweating, tachycardia, and
fainting. Nonfarmakology treatment that can be used to reduce pain of dismenorhea is doing pilates exercise.
The purpose of this study was to determine the effect of Pilates exercise in reducing pain of scale
dismenorhea in female teenagers in Orphanage Muhammadiyah Purwokerto.

The type of this research is pre-experimental with the approach of one group pretest and posttest design. The
technique sampling used was purposive sampling, where samples were taken in accordance with the will of
the researcher. Respondents in this study were 18 people who suffered from dismenorhea. The data was
taken by observing the pain scale before and after the pilates exercise using Numeric Rating Scale
observation sheet. The statistical test used in this study was the Wilcoxon signed rank test.

The results showed difference of dismenorhea pain scale before and after doing pilates exercise in adolescent
girls in the orphanage Muhammadiyah Purwokerto, where the test results showed statistically significant
value (0.00> 0.05). Thus, it was concluded that the pilates exercise can reduce pain scale dismenorhea in
female teenagers in the Orphanage Muhammadiyah Purwokerto .

Keywords: Pilates Exercise, Dismenorhea pain.

PENDAHULUAN mengalami ketidak nyamanan (Julman,
Setiap wanita dewasa normal setiap 2013 dalam Handayani, 2014).

bulan akan mengalami menstruasi. Siklus Saat mestruasi maka  terjadi

menstruasi mengacu pada perubahan yang ketidakseimbangan hormon progesteron

muncul dalam uterus. Rata-rata siklus
menstruasi pada wanita sekitar 28 hari.
Menstruasi merupakan proses reguler yang
dikendalikan oleh hormon yang dikeluarkan
oleh hipotalamus, kelenjar di bawah otak
dan indung telur. Biasanya wanita pada

beberapa hari menjelang menstruasi akan

yang mengakibatkan munculnya rasa nyeri

atau sering disebut dengan dismenorhea.

Persentasi umumnya 50-60% wanita
menangani dismenorhea dengan
menggunakan obat-obat analgetik

(Annathayakheisha, 2009 dalam Rahayu,
Suryani, & Marlina, 2014).
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Diperkirakan 50% dari seluruh wanita
di dunia menderita dismenorhea dalam
Di Amerika

Serikat diperkirakan hampir 90% wanita

sebuah siklus menstruasi.

mengalami dismenorhea dan 10-15% di
antaranya mengalami dismenorhea berat,
yang menyebabkan mereka tidak mampu
melakukan kegiatan apapun (Calis, 2011).
Di Indonesia  angka  kejadian
dismenorhea sebesar 64,25% yang terdiri
54,89% dismenorhea primer
9,36% dismenorhea sekunder (Calis, 2011),

sedangkan angka kejadian dismenorhea di

dari dan

Jawa Tengah mencapai 56% (Anurogo,
2008 dalam Azizah, 2013).

Penatalaksanaan pada nyeri
dismenorhea menurut Reeder et al (2011)
dibagi 2 yaitu pemakaian obat-obatan yang
terjual bebas maupun sesuai resep dokter
dan tindakan keperawatan diri. Pemakaian
obat untuk mengurangi nyeri dibagi
menjadi dua yaitu obat yang terjual bebas
dan obat yang sesuai dengan resep dokter.
Contoh dari obat yang terjual bebas yaitu:
aspirin. Acetaminophen, ibuprofen, midol/
dan  kombinasi lain

cope, (aspirin/

acetaminophen dengan pamabrom,

pirilamin maleat). Sedangkan untuk obat
resep dokter dapat menggunakan obat

seperti: asam mafenamat, naproksen,

natrium  naproksen, ketoprofen, dan

maklofenamat (Reeder et al, 2011).
Tindakan perawatan diri atau terapi non
farmakologi yang dapat digunakan menurut
Proverawati & Misaroh (2009), seperti:
latihan fisik (olahraga), kompres hangat,
massase, orgasme, perubahan diet: kurangi
garam, istirahat cukup, dan latihan relaksasi
atau yoga.

Salah satu trend terbaru dari dunia
tubuh

digunakan untuk mengurangi nyeri haid

latihan  kebugaran yang bisa
adalah pilates exercise (Araujo et al, 2012).

Gerakan pilates dikembangkan dengan

gerakan tarik ulur untuk membina
ketahanan, kekuatan, dan kelenturan
(Losyk, 2005).

Menurut Manurung (2012) Pilates

exercise ditujukan untuk menghasilkan
gerak natural, gerak yang benar dan gerak
yang efisien. Hal-hal mendasar dilakukan
dalam urutan, tidur terlentang dengan lutut
ditekuk dan panggul pada posisi netral.
Pada daerah tulang punggung terdapat tiga
hal mendasar: tulang punggung posisi
netral, bernapas dan panggul melengkung.
Latihan dasar pilates dibentuk untuk
membentuk postur tubuh, memperlancar
peredaran darah, sistem pernapasan, dan
sistem limfa. Dengan menggunakan
rangkaian gerakan dan pernapasan yang

terkontrol, pilates exercise dirancang untuk
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memperkuat otot otot postural bagian
dalam. Semacam membangun otot korset
disekeliling tubuh yang bisa melindungi
punggung dari kemungkinan terluka, rasa
pegal, dan nyeri (Kelly, 2005).

Penelitian yang dilakukan oleh Yuniar
et al (2012) membuktikan bahwa pilates
dapat menurunkan nyeri dengan hasil nilai
p 0.001 hal tersebut menunjukkan bahwa
intervensi pada kelompok perlakuan satu
(pilates exercise) memberikan penurunan
yang bermakna terhadap skor disability
index pada penderita Hernia Nukleus
Pulposus. Pilates Exercise  dapat
meningkatkan fleksibilitas, meningkatkan
core muscle, mengkoreksi postur sehingga
dapat mengurangi akibat

rasa nyeri

penekanan dari discus intervertebralis.
Tekhnik

meningkatkan tonus dan kekuatan otot-otot

pilates bertujuan untuk

tersebut, serta peregangan lumbal sehingga

yang
Penelitian

menurunkan ~ kompresi  sendi

menyebabkan penurunan nyeri.
yang sama juga dilakukan oleh Araujo, et.
al (2012) membuktikan bahwa pilates dapat

menurunkan primary dismenorhea,

penurunan terjadi karena pilates

meningkatkan aliran darah, otot dan

ketidakseimbangan postural serta
memulihkan tubuh dan pikiran, sehingga

memberikan pengaruh dalam penururan

nyeri karena gerakan tersebut memberikan
fleksibilitas panggul

mengurangi rasa sakit. Penurunan ini juga

pada untuk

terjadi  karena  akan  meningkatkan

metabolisme, keseimbangan tenagadan
kondisi hemodinamik, serta meningkatkan
aliran darah panggul.

Hasil pra survey yang dilakukan di
panti asuhan Muhammadiyah Purwokerto
pada Bulan Desember 2015, total jumlah
yang
menstruasi sebanyak 32 orang, dengan 15

remaja putri sudah  mengalami

orang mengalami dismenorhea

dan 17

nyeri

sedang orang  mengalami

dismenorhea ringan. Berdasarkan jumlah
32 remaja putri yang mengalami nyeri
terdapat 22

dismenorhea anak yang

mengatasi  nyeri dismenorhea dengan
beristirahat, delapan anak tidak mengatasi
dengan cara apapun, satu anak mengatasi
yang

menyenangkan, dan satu anak mengatasi

dengan  melakukan  aktivitas
dengan meminum obat analgetik.

Berdasarkan latar belakang masalah
diatas,

adanya berbagai masalah yang

dihadapi olen beberapa wanita saat
menstruasi maka peneliti bermaksud untuk
mengetahui  “Pengaruh pilates exercise
terhadap nyeri dismenorhea pada remaja
putri di

panti asuhan Muhammadiyah

Purwokerto .
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METODE

Penelitian ini mengunakan rancangan
penelitian dengan desain Pra Eksperimental
One Group Pretest and Posttest Design.
Dimana peneliti melakukan penelitian
dengan cara memberikan observasi awal
(pretest) terhadap suatu kelompok remaja
putri yang mengalami nyeri dismenorhea,
setelah itu dilakukan pilates exercise tiga
kali dalam seminggu selama empat minggu
dengan waktu yang dibutuhkan setiap kali
pilates exercise sebanyak 25-30 menit, lalu
dilakukan kembali observasi akhir terhadap
tingkat skala nyeri pada remaja putri di
panti asuhan Muhammadiyah Purwokerto.
Penelitian ini dimulai Tanggal 28 Februari-
04 April 2016 di

Muhammadiyah

Panti  Asuhan

Purwokerto,  Jumlah
populasi dalam penelitian ini sebanyak 32
responden dengan pengambilan sampel
menggunakan Purposive Sampling dengan
jumlah responden 18 orang. Adapun sampel
yang diambil harus memiliki kriteria inklusi
sebagai berikut: remaja putri di panti
asuhan Muhammadiyah Purwokerto yang
mengalami dismenorhea, tidak mengalami
cacat fisik seperti kelumpuhan, dan bersedia
menjadi

responden. Sedangkan Kriteria

eksklusinya yaitu remaja yang tidak
haid,

menggunakan terapi farmakologi dan terapi

mengalami  nyeri remaja yang

komplementer dalam menangani nyeri

dismenorhea dan menolak  menjadi
responden.

Analisis dalam penelitian ini secara
univariate dan bivariate, dimana pada

analisis  univariate  digunakan  untuk
mengetahui karakteristik responden dengan
nilai mean dan standar deviasi, serta untuk
mengetahui tingkat nyeri sebelum dan
sesudah diberikan pilates exercise dengan
nilai tendensi yaitu nilai maksimal, nilai
minimal dan nilai median. Pada analisis
bivariate uji statistik yang digunakan untuk
mengetahui pengaruh antara variabel bebas
dan terikat menggunakan analisis statistik

wilcoxon Signed Rank Test.

HASIL

Hasil pengolahan data dari penelitian
tentang pengaruh pilates exercise terhadap
penurunan skala nyeri dismenorhea pada

Asuhan

yang

remaja  putri di Panti

Muhammadiyah Purwokerto,

terjabarkan sebagai berikut :

1. Tabel 1 Skala nyeri dismenorhea
sebelum dilakukan pilates exercise pada
remaja putri  di  Panti  Asuhan

Muhammadiyah Purwokerto.

Min-Max Nilai Mean

Variabel N Sig (Med)  (st.deviasi)
1-6 2.89
Pretest 18 .007 (3.50) (1.530)

Sumber: Data primer (2016)
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2. Tabel

2 Skala nyeri dismenorhea
sesudah dilakukan pilates exercise pada
remaja putri di  Panti  Asuhan
Muhammadiyah Purwokerto.

Variabel N Sig

Nilai Mean Min-Max
(st.deviasi) (Med)

Posttest

61 0.2
18000 (850) (0o

Sumber: Data primer (2016)

3. Tabel 3 Perbedaan skala nyeri
dismenorhea sebelum dan sesudah
pilates exercise.

Variabel N Mean Z Pvalue
rank
Pretest 18 2.89
-3.757 0.000
Posttest 18 0.61
Sumber: Data primer (2016)
PEMBAHASAN
1. Skala nyeri dismenorhea sebelum

dilakukan pilates exercise pada remaja
putri di Panti Asuhan Muhammadiyah
Purwokerto.

Hasil penelitian menunjukan bahwa
hasil pengukuran pretest mendapatkan
nilai sig 0.000 < 0.07 yang artinya data
terdistribusi  tidak normal sehingga
didapatkan hasil dengan nilai minimal
skala nyeri yaitu 1, nilai maksimal skala
nyeri yaitu 6, dan nilai median yaitu 3.65
dengan nilai rata-rata skala 2.89.

Hasil penelitian ini sejalan dengan

penelitian Araujo et al (2012) tentang
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penurunan nyeri pada wanita
dismenorhea primer pemberian pilates
yang dilakukan pada 16 reponden
didapatkan nilai mean dari hasil pretest
yaitu 7.86. Sama halnya dengan
penelitian ini bahwa semua responden
mengalami dismenorhea dan dengan
skala pretest tinggi.

Hal ini mungkin terjadi karena
endometrium mengalami  peningkatan
dalam

prostaglandin jumlah tinggi

sehingga  meningkatkan kontraksi
myoterium yang kuat dan mampu
menyempitkan pembuluh darah sehingga
menyebabkan nyeri. Beberapa faktor
yang dapat menyebabkan dismenorhea
yaitu faktor psikis, faktor konstitusi, dan
faktor endokrin. Dimana setiap faktor
mempunyai  peran sendiri  sebagai
penyebab nyeri dismenorhea (Hanafiah,
1997 dalam Kusmirran, 2011). Selain itu
ditambahkan dari teori Proverawati &
Misaroh (2009) faktor resiko dari
dismenorhea yaitu darah menstruasi
yang berjumlah banyak dan masa
menstruasi yang panjang serta riwayat
nyeri dismenorhea pada keluarga.

Pada penelitian yang dilakukan oleh
Silva et al (2014) juga menunjukan hasil
pretest dengan nilai mean 7.92.

Terjadinya dismenorhea dengan skala
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nyeri yang tinggi dapat dikarenakan oleh

kontraksi ~ dari  otot-otot  sehingga
perlunya latihan/olahraga untuk dapat
menguranginya.

Menurut Jham et al (2008) dalam

Amellia (2015) menjelaskan bahwa
remaja yang mengalami nyeri menstruasi
akan mengalami kram otot terutama
pada abdomen bawah yang disebabkan
oleh kontraksi yang kuat dan lama pada
dinding uterus sehingga mengakibatkan
kelelahan otot dan physical inactivity
oleh karena itu diperlukan exercise. Pada
elastisitas  otot  abdomen akan
dipengaruhi oleh kadar oksigen yang
mensuplai organ sehingga akan terjadi
penurunan  nyeri  apabila  organ
khususnya abdomen tercukupi kadar
oksigen dengan  maksimal.  Serta
pengeluaran dari hormon prostaglandin
saat menstruasi juga akan mengurangi
nyeri.
. Skala nyeri dismenorhea sesudah
dilakukan pilates exercise pada remaja
putri dipanti asuhan Muhammadiyah
Purwokerto.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa
hasil pengukuran posttest mendapatkan
nilai sig 0.000 < 0.05 yang artinya data
terdistribusi  tidak

normal sehingga

didapatkan hasil dengan nilai minimal
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skala nyeri yaitu 0, nilai maksimal skala
nyeri yaitu 2, dan nilai median yaitu 0.00
dengan nilai rata-rata skala 0.61

Hasil penelitian sesudah pilates
exercise sejalan dengan penelitian
Araujo et al (2012) tentang penurunan
nyeri pada wanita dismenorhea primer
pemberian pilates yang dilakukan pada
16 reponden didapatkan nilai mean dari
hasil posttest yaitu 2.56. Hasil nilai mean
pretest dan  posttest menunjukan
penurunan yang signifikan. Sama halnya
dengan penelitian ini  menunjukkan
penurunan skala nyeri dismenorhea yang
terlihat dari nilai maksimal minimal dan
nilai median hasil posttest.

Hal ini terjadi karena pilates exercise
adalah metode latihan fisik yang
membantu melenturkan otot-otot dengan
manfaat memperkuat otot pinggang,
memperkuat otot punggung, dan
mengurangi nyeri menjelang menstruasi
(Kelly, 2005).

banyak melatih otot luar dan dalam,

Gerakan pilates lebih

ketika otot berkontraksi maka terjadi
perubahan ukuran yang diikuti dengan
perbaikan pada muscle pump, sehingga
sirkulasi darah meningkat, dan diikuti
dengan penurunan hipersensitivitas saraf
perifer sehingga

terjadi  perubahan
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kualitas nyeri (Kurniandiko, 2013 dalam
Handayani, 2014).

Pada penelitian yang dilakukan oleh
(2014)

penurunan skala nyeri dismenorhea

Silva et al menunjukan
sesudah dilakukan pilates dengan hasil
posttest 5.42 pada siklus haid pertama
sesudah pilates exercise. Melakukan
pilates exercise dapat mengurangi nyeri
pada dismenorhea karena selain manfaat
dari pilates yang mengelastiskan otot-
otot, pilates juga akan membantu

mengeluarkan hormon endorphin
sebagai hormon pemberi rasa nyaman.
Hasil penelitian ini juga didukung
oleh teori dari Harry (2007) dalam
Suryani et al (2010) bahwa exercise
ataupun olahraga akan menghasilkan
bahkan ketika

melakukan pilates kadar b-endorphin

hormon  endorphin,
dalam tubuh akan meningkat empat
sampai dengan lima kali didalam darah.
Sehingga semakin banyak olahraga
maka semakin tinggi kadar endorphin
yang dikeluarkan hipotalamus untuk
memberikan kenyamanan.

. Perbedaan skala nyeri dismenorhea
sebelum  dan  sesudah  dilakukan
pemberian pilates exercise.

Hasil penelitian  menggunakan  uji

Wilcoxon menunjukan nilai p value
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sebesar 0.000 <0.05 (p < a) maka HO
ditolak dengan ketentuan menerima Ha
yang berarti ada perbedaan skala nyeri
sesudah diberikan pilates exercise.
Adanya perbedaan tersebut berarti ada
pengaruh pilates exercise terhadap
penurunan skala nyeri dismenorhea pada
remaja putri dipanti asuhan
Muhammadiyah Purwokerto (tabel 3).

Pilates merupakan salah satu cara
melibatkan aktivitas fisik yang dapat
meningkatkan fungsi organ panggul
dengan

menyesuaikan  metabolisme,

keseimbangan tenaga air, kondisi
hemodinamik dan aliran darah sebagai
analgesia  atau  pengurang  nyeri.
Melakukan latihan fisik sebagai cara
pengurang nyeri dengan meningkatkan
mekanisme kerjadari opioid sehingga
akan menurunkan nyeri (Araujo et al,
2012).

Hasil penelitian ini sejalan dengan
penelitian Amellia (2015) dengan judul
Pengaruh Pemberian Pilates Exercise
TerhadapPenurunan Nyeri Menstruasi
Primer Pada Remaja Usia 18-21 Tahun.
Hasil uji Wilcoxon didapatkan nilai p
(0.001) < a (0,05) yang berarti ada
perbedaan yang signifikan antara nyeri
sesudah

menstruasi  sebelum  dan

melakukan pilates exercise sebanyak 3
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kali dalam seminggu selama 3 minggu.
Dari pemaparan di atas dapat
disimpulkan bahwa ada pengaruh pilates
exercise dalam menurunkan nyeri
dismenorhea.

Pada penelitian yang dilakukan oleh
Handayani (2014) menunjukan hasil
pada kelompok perlakuan yaitu nilai p
value 0.001 <a 0.05 yang berarti ada
pengaruh pilates terhadap pengurangan
intensitas nyeri pada primary
dysmenorrhea. Pengaruh dari pilates
exercise terhadap dismenorhea
memperhatikan pula faktor usia sehingga
lebih terkontrol, dengan Kkarakteristik
usia sama yaitu pada kategori remaja.

Pilates exercise sangat menekankan
pada pernapasan, visualisasi, dan
berkaitan antara pikiran—tubuh. Selain
itu manfaat dari pilates exercise untuk
melenturkan dan menguatkan otot-otot
serta membantu pelepasan stress, rasa
marah dan depresi karena adanya
pengeluaran hormon endorphin sebagai
hormon ketenangan yang memberikan
rasa nyaman (Losyk, 2005).

Hasil penelitian ini sesuai dengan
penelitian Silva et al (2012) vyang
menyatakan bahwa ada pengaruh metode
pilates terhadap primary dismenorhea

dengan hasil pada nyeri abdomen
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menunjukan p value 0.000< a 0.05.

Metode pilates akan meningkatkan
sirkulasi darah, penurunan ketegangan
otot, memberikan peregangan semua
terlibat

struktur  yang terhadap

konsekuen pada aliran darah dan
merangsang pelepasan beta-endorphin.
Metode pilates dapat meningkatkan
ambang

nyeri  karena  kecukupan

mekanisme endogen kontrol nyeri
karena tubuh akan mengeluarkan lebih
neurotransmiter yang akan bertindak
dalam penghambatan dan kontrol nyeri.

Sesuai teori gate control
menjelaskan mekanisme transmisi nyeri.
Transmisi  nyeri  bergantung pada
aktivitas serat saraf aferen berdiameter
besar atau  kecil yang  dapat
mempengaruhi sel saraf di substansi
gelatinosa.  Aktivitas serat  yang
berdiameter besar akan menghambat
transmisi yang artinya “pintu ditutup”,
sedangkan serat saraf yang berdiameter
kecil mempermudah transmisi yang
artinya “pintu dibuka” (Asmadi, 2008).
Sama hal nya dengan pilates exercise
yang sangat dianjurkan untuk
mengurangi nyeri dismenorhea, dengan
cara  merileksasikan  otot  yang
berkontraksi dan saat melakukan

olahraga, tubuh juga akan merangsang
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hipotalamus untuk menghasilkan
hormon  endorphin  sebagai  obat
penenang alami dengan efek
menimbulkan rasa nyaman (Harry, 2007
dalam Rahayu et al, 2014).

Berdasarkan  teori dan  hasil
penelitian  sebelumnya yang telah
disampaikan pada pembahasan diatas,
terbukti bahwa ada pengaruh pilates
exercise terhadap penurunan skala nyeri
dismenorhea pada remaja putri di Panti

Asuhan Muhammadiyah Purwokerto.

KESIMPULAN DAN SARAN

1. Kesimpulan

a. Skala nyeri dismenorhea sebelum
pilates exercise berada pada skala
minimal 1 dan skala maksimal 6
dengan nilai median 3.50 serta nilai
rata-rata skala 2.89. Skala nyeri
dismenorhea sesudah pilates
exercise yaitu skala minimal O dan
skala maksimal 2 dengan nilai
median 0.00 serta nilai rata-rata
skala 0.61.

2. Saran

Bagi remaja putri panti asuhan
Muhammadiyah Purwokerto
disarankan agar dapat menerapkan
pilates exercise untuk mengurangi
nyeri dismenorhea yang tidak
menimbulkan efek samping dalam
menurunkan kejadian nyeri
dismenorhea. Peneliti selanjutnya
diharapkan untuk dapat
mengembangkan penelitian dengan
menggunakan metode yang berbeda
yang  menggunakan  kelompok
kontrol  sebagai pembanding.
Peneliti selanjutnya juga dapat
melakukan penelitian di tempat
yang lebih luas atau pada komunitas
lain. Serta dapat mengembangkan
dengan mengontrol faktor lain yang
mempengaruhi nyeri dismenorhea
seperti  pengalaman sebelumnya,
riwayat keluarga, dukungan sosial
dan  keluarga, serta  waktu
pengukuran yang sama pada setiap

responden.

b. Ada perbedaan yang signifikan
skala nyeri sesudah pilates exercise DAFTAR PUSTAKA
pada remaja putri di Panti Asuhan
Muhammadiyah Purwokerto. Amellia, M. (2015) Skripsi Pengaruh
Pemberian Pilates Exercise

TerhadapPenurunan Nyeri Menstruasi
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