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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh pemberian senam ergonomis
terhadap penurunan nyeri dismenore pada wanita usa subur. Metode yang digunakan
adalah one grup pre test post test design. Hasil penelitian dengan Uji Paired T Test
didapatkan hasil 3,179 dengan P-Value 0,000 < (0,05). Simpulan, ada pengaruh senam
ergonomis terhadap penurunan nyeri dismenorhea pada wanita usia subur.

Kata Kunci: Nyeri Dismenorhe, Senam Ergonomis, Wanita Usia Subur
ABSTRACT

This study aims to analyze the effect of providing ergonomic exercises on reducing
dysmenorrhea pain in women of childbearing age. The method used is a one-group
pre-test and post-test design. The Paired T-Test research showed a result of 3.179
with a P-value of 0.000 < (0.05). In conclusion, there is an influence of ergonomic
exercise on reducing dysmenorrhea pain in women of childbearing age.

Keywords: Dysmenorrhea Pain, Ergonomic Exercises, Women of Childbearing Age

PENDAHULUAN

Dismenorhea merupakan nyeri yang dirasakan pada bagian bawah abdomen
yang menjalar hingga ke punggung. nyeri ini timbul pada hari pertama menstruasi dan
memuncak seiring dengan banyaknya pengeluaran darah selama menstruasi pada hari
pertama dan kedua menstruasi (Hasanah et al., 2020). Menurut World Health
Organization (WHO) rata-rata angka kejadian dismenorhea sebesar 16,8 hingga 81%
pada wanita muda (Oktafiani, 2020). Rata-rata lebih dari 50% perempuan pada setiap
negara mengalami dismenorhea. Angka persentase terjadinya dismenorhea di
Amerika sekitar 60% dan di Swedia sekitar 72% wanita mengalami dismenorhea
(Lestari et al., 2019). Tahun 2016 di Indonesia tercatat angka kejadian dismenorhea
sebesar 64,25 % yang terdiri dari 54,89% dismenore primer dan 9,36 % dismenore
sekunder (Oktafiani, 2020). Angka kejadian dismenore di Provinsi Bali menurut Dinas
Kesehatan Provinsi Bali tahun 2014 sebanyak 48,05% (Lestari, 2019). Peneliti
melakukan studi pendahuluan di Br. Tauman mendapatkan hasil yaitu di Br. Tauman
terdapat 45 orang wanita usia subur yang mengalami desminorhea.

Nyeri dismenorhea dapat dikurangi dengan berbagai cara salah satunya dengan
farmakologi dan nonfarmakologi. Cara farmakologi dapat dilakukan dengan bantuan
obat-obatan untuk mengurangi nyeri yang dirasakan. Cara non farmakologi dapat
dilakukan dengan melakukan kompres hangat di bagian yang terasa nyeri, mandi air
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hangat, melakukan massage untuk merilekskan otot, atau senam ergonomis
(Mawaddah, 2022). Senam Ergonomis antara lain mengaktifkan fungsi organ tubuh,
membangkitkan biolistrik dalam tubuh dan melancarkan sirkulasi oksigen. Sirkulasi
oksigen yang cukup dalam tubuh memberikan efek tubuh terasa segar dan energi
bertambah. Sehingga proses penyembuhan berbagai penyakit yang menyerang tulang
belakang dapat terbantu. Manfaat lain yaitu untuk meningkatkan daya tahan tubuh dan
keperkasaan, mengontrol tekanan darah tinggi dan membersihkan racun dalam darah
(Setyowati et al., 2022; Ngo, 2022; Andri et al., 2019).

Penelitian yang dilakukan oleh Santiana et al., (2017) menggunakan Uji Mann-
whitney adalah (P = 0.000) atau P < 0,05 berarti terdapat pengaruh senam ergonomik
terhadap penurunan skala nyeri sendi pada lansia penderita gout arthritis. Gerakan
yang terkandung dalam senam ergonomik menjadi salah satu terapi yang dapat
menjadi pengaruh terhadap penurunan nyeri . Hal ini dapat terjadi karena dalam
melakukan senam ergonomik dengan benar dapat mencapai puncak relaksasi pada
tubuh, membuang muatan listrik negatif, oksigen dapat mengalir keseluruh tubuh
sehingga tubuh terasa lebih nyaman dan segar (Fatiha, 2021).

Pemberian senam ergonmis sangat bermanfaat untuk kesehatan salah satunya
organ reproduksi dimana saat pemberian senam erngomis terdapat pelepasan hormin
endorphine sehingga terjadinya relaksasi pada tubuh sehingga dapat menurunkn
rasanyeri secara perlahan tanpa bantuan obat farmakologis. Perbedaan dalam peneitian
ini dengan penelitian sebelumnya terletak pada fokus penelitian yang dilakukan pada
sistem reproduksi sedangkan pada penelitian sebelumnya lebih mengarah ke sistem
musculoskeletal dan endokrin. Sehingga fokus penelitian ini adalah meneliti senam
ergonomis yang diaplikasikan pada sistem reproduksi. Berdasarkan latar belakang di
atas peneliti tujuan penelitian ini yaitu mengetahui pengaruh senam ergonomis
terhadap penurunan nyeri dismenorhea pada wanita usia subur di Br. Tauman, Desa
Sembung, Kec. Mengwi, Kab. Badung.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan desain penelitian pre experiment dengan desain
penelitian one group pre test post test. Dilakukan observasi melalui pre test terlebih
dahulu, kemudian diberikan perlakuan atau intervensi. Setelah itu diberikan post test
sehingga dapat mengetahui perubahan-perubahan yang terjadi sebelum dan sesudah
diberikan perlakuan atau intervensi.

Populasi dalam penelitian ini sebanyak 123 wanita usia subur. Perhitungan
sampel pada penelitian ini menggunakan rumus lIsac and Michael mendapatkan
sampel sebanyak 56 orang. Pemilihan sampel dalam penelitian ini dilakukan dengan
menggunakan metode simple random sampling dengan berisikan kriteria inklusi dan
eksklusi.

Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Januari sampai Februari 2021 bertempat
di Br. Tauman, Desa Sembung, Kec. Mengwi, Kab. Badung. Penelitian ini sudah
melalui uji etik dengan nomor No. 349/EA/KEPK-BUB-2020. Pelaksanaan penelitian
ini dimulai dari melakukan persiapan berupa perizinan, penginformasian penelitian
kepada responden serta waktu pelaksanaan dan apersepsi kepada enumerator dan
trainer pada penelitian ini. Proses pelaksanaan dalam pemberian intervensi penelitian
ini dilakukan selama 2 hari berturut-turut pada wanita usia subur yang mengalami
nyeri dismenore pada hari pertama dan kedua diawali dengan pengisian inform
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consent, lembar observasi dan lembar pre test pada hari pertama, dilanjutkan hari
kedua pemberian intervensi dan pengisian lembar post test.

HASIL PENELITIAN
Karakteristik Responden

Tabel. 1
Karakteristik Responden Wanita Usia Subur

N=56
No Karakteristik Responden Mean = SD n (%)
(Min- Max)
1 Umur 24,34 + 5,223 (17-39)
2 Status Pernikahan
- Menikah 27 (48,2)
- Belum Menikah 29 (51,8)
3 Usia Menarche (tahun) 13,18 £0,974 (12-15)
4 Siklus Menstruasi (hari) 27,48 +1,561 (24-30)
5 Lama Menstruasi (hari) 6,39 +0,867 (5-8)

Berdasarkan tabel diatas rata-rata umur responden wanita usia subur berumur 24
tahun dengan rentang umur 17 sampai 39 tahun. Responden dengan status sudah
menikah sebanyak 27 orang dan yang belum menikah sebanyak 29 orang. Responden
memiliki rata-rata usia menarche 13 tahun dengan rentang usia menarche mulai dari
12 sampai 15 tahun. Siklus menstruasi yang dialami responden rata-rata 28 dengan
rentang siklus mulai dari 24 sampai 30 hari hari.

Nyeri Dismenorhea Sebelum Diberikan Senam Ergonomis pada Wanita Usia
Subur (WUS)

Tabel. 2
Hasil Pre Test Nyeri Dismenorhea pada Wanita Usia Subur
Sebelum Diberikan Senam Ergonomis

Nyeri Dismenorhea N Mean + SD Min - Max
Sebelum  diberikan  senam 56 4,77 £1,079 2-6
ergonomis

Berdasarkan hasil tabel 2 diatas menunjukkan rata-rata nyeri sebelum diberikan
senam ergonomis sebesar 4,77 yang termasuk dalam kategori sedang dengan nilai
minimum 2 (nyeri ringan) dan maksimum 6 (nyeri sedang).

Nyeri Dismenorhea Sesudah Diberikan Senam Ergonomis Pada Wanita Usia
Subur (WUS)

Tabel. 3
Hasil Post Test Nyeri Dismenorhea pada Wanita Usia Subur
Sebelum Diberikan Senam Ergonomis

Nyeri Dismenorhea N Mean £SD Min — Max
Setelah diberikan senam 56 1,59 £1,141 0-4
ergonomis
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Berdasarkan hasil tabel diatas menunjukkan rata-rata nyeri sebelum diberikan
senam ergonomis sebesar 1,59 yang termasuk dalam kategori sedang dengan nilai
minimum dan maksimum O (tidak nyeri) dan 4 (nyeri sedang).

Pengaruh Senam Ergonomis terhadap Penurunan Nyeri Dismenorhea pada
Wanita Usia Subur

Tabel. 4
Identifikasi Pengaruh Senam Ergonomis
terhadap Penurunan Nyeri Dismenorhea pada Wanita Usia Subur

Pemberian Senam N Mean + SD Selisih Rata-rata P Value
Ergonomis (Mean)
Pre Test 56 4,77 £1,079
Post Test 56 1,59 +1,141 3,179 0,000

Hasil penelitian setelah dilakukan uji Paired sample test pre-test dan post-test
mendapatkan hasil seliris rata-rata yaitu 3,179 dengan p-value sebesar 0,000 dimana
p-value <a (0,05) sehingga ada pengaruh senam ergonomis terhadap penurunan nyeri
dismenorhea pada wanita usia subur di Br. Tauman, Desa Sembung, Kec. Mengwi,
Kab. Badung.

PEMBAHASAN
Karakteristik Responden

Berdasarkan tabel diatas rata-rata umur responden wanita usia subur berumur 24
tahun dengan rentang umur 17 sampai 39 tahun. Kejadian dismenore primer sangat
dipengaruhi oleh usia wanita. Rasa sakit yang dirasakan beberapa hari sebelum
menstruasi dan saat menstruasi biasanya karena meningkatnya sekresi hormon
prostaglandin. Semakin tua umur seseorang, semakin sering ia mengalami menstruasi
dan semakin lebar leher rahim maka sekresi hormon prostaglandin akan semakin
berkurang (Novia & Puspitasari, 2020).

Responden dengan status sudah menikah sebanyak 27 orang dan yang belum
menikah sebanyak 29 orang. kejadian dismenore primer pada mereka yang pernah
menikah disebabkan oleh keberadaan sperma suami dalam organ reproduksi yang
memiliki manfaat alami untuk mengurangi produksi prostaglandin atau zat seperti
hormon yang menyebabkan otot rahim berkontraksi dan merangsang nyeri saat datang
bulan. Jadi pernikahan dengan ditandai adanya hubungan seksual dan sperma yang
masuk ke rahim dapat menghambat peningkatan prostaglandin untuk mengurangi
nyeri saat menstruasi. Selain itu alasan lain karena pada saat melakukan hubungan
seksual otot rahim mengalami kontraksi yang mengakibatkan leher rahim menjadi
lebar ika.

Responden memiliki rata-rata usia menarche 13 tahun dengan rentang usia
menarche mulai dari 12 sampai 15 tahun. Usia menarche merupakan salah satu yang
berkaitan dengan kejadian dismenore dimana apabila usia menarche terjadi pada usia
yang lebih awal dari normal dimana alat reproduksi belum siap untuk mengalami
perubahan dan masih terjadi penyempitan pada leher rahim maka akan timbul rasa
sakit ketika menstruasi selain dari akibat kontraksi otot rahim selama menstruasi
(Basuki, 2022). Apabila semakin muda usia pubertas maka kebanyakan remaja akan
bingung dengan perubahan fisik dan proses menstruasi yang dialaminya khususnya
pada wanita (Wulandari, 2021).
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Siklus menstruasi yang dialami responden rata-rata 28 dengan rentang siklus
mulai dari 24 sampai 30 hari hari. Lama menstruasi rata-rata 6 hari dengan rentang
mulai dari 5 sampai 8 hari. Siklus menstruasi dikontrol oleh sekelompok hormon,
terutama progesterone dan estrogen (Widyaningrum, 2018). Estrogen berfungsi
mengatur siklus haid, sedangkan progesteron berpengaruh pada uterus yaitu dapat
mengurangi kontraksi selama siklus haid. Banyaknya remaja putri yang mengalami
dismenore kemungkinan disebabkan karena siklus menstruasi mereka (Handayani,
2022).

Nyeri Dismenorhea Sebelum Diberikan Senam Ergonomis pada Wanita Usia
Subur (WUS)

Berdasarkan hasil tabel 2 diatas menunjukkan rata-rata nyeri sebelum diberikan
senam ergonomis sebesar 4,77 yang termasuk dalam kategori sedang dengan nilai
minimum 2 (nyeri ringan) dan maksimum 6 (nyeri sedang). Dismenore atau nyeri haid
merupakan salah satu keluhan yang dapat dialami wanita saat menstruasi. Dismenore
adalah nyeri perut bawah saat menstruasi yang biasanya didampingi oleh gejala
lainnya seperti berkeringat, sakit kepala, diare, dan muntah (Tsamara, 2020). Apabila
dikaitkan dengan karakteristik responden nyeri yang dialami oleh wanita usia subur
dapat dipengaruhi oleh beberapa hal salah satunya usia, status pernikahan, usia
menarche, lama menstruasi, dan siklus menstruasi.

Penelitian ini sejalan dengan penelitian Putri (2020) menunjukkan bahwa
terdapat faktor yang bisa mengakibatkan dismenore antara lain faktor internal meliputi
umur menarche, keturunan keluarga, lama mensturasi, kebiasaan olahraga dan faktor
eksternal meliputi stress, status gizi, dan fast food. Berdasarkan hasil penelitian, serta
teori dan jurnal dapat diketahui bahwa nyeri dismenore merupakan nyeri yang
dirasakan saat proses menstruasi berlangsung. Nyeri ini terjadi karena kontraksi otot-
otot uterus dan tingginya kadar prostaglandin. Nyeri dismenore ini disebabkan oleh
beberapa faktor yaitu usia, usia menarche, status pernikahan dan lama menstruasi
(Widyanthi, 2021). Dismenore ini dapat menimbulkan beberapa efek salah satunya
yaitu ketidaknyamanan fisik salah satunya, nyeri pada perut bagian bawah, penurunan
aktivitas, sakit kepala, mual dan muntah (Dahliana, 2023).

Nyeri dismenorhea dapat dikurangi dengan berbagai cara salah satunya dengan
farmakologi dan nonfarmakologi. Cara farmakologi dapat dilakukan dengan bantuan
obat-obatan untuk mengurangi nyeri yang dirasakan. Cara non farmakologi dapat
dilakukan dengan melakukan kompres hangat di bagian yang terasa nyeri, mandi air
hangat, melakukan massage untuk merilekskan otot, atau senam ergonomis
(Mawaddah, 2022). Senam Ergonomis antara lain mengaktifkan fungsi organ tubuh,
membangkitkan biolistrik dalam tubuh dan melancarkan sirkulasi oksigen. Sirkulasi
oksigen yang cukup dalam tubuh memberikan efek tubuh terasa segar dan energi
bertambah. Sehingga proses penyembuhan berbagai penyakit yang menyerang tulang
belakang dapat terbantu. Manfaat lain yaitu untuk meningkatkan daya tahan tubuh dan
keperkasaan, mengontrol tekanan darah tinggi dan membersihkan racun dalam darah
(Setyowati et al., 2022).

Nyeri Dismenorhea Sesudah Diberikan Senam Ergonomis pada Wanita Usia
Subur (WUS)

Berdasarkan hasil tabel diatas menunjukkan rata-rata nyeri sebelum diberikan
senam ergonomis sebesar 1,59 yang termasuk dalam kategori sedang dengan nilai
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minimum dan maksimum O (tidak nyeri) dan 4 (nyeri sedang). Senam Ergonomis
merupakan metode praktis dan efektif dalam memelihara kesehatan. Gerakan senam
ergonomis adalah serangkaian Gerakan yang diambil dari gerakan shalat Gerakan
ergonomis ini sesuai dengan susunan dari fisiologi tubuh manusia. Senam ergonomis
berperan dalam mengoptimalkan organ-organ yang sudah mengalami perubahan
struktur anatomis dan fungsi organ lainnya. Sehingga tubuh bisa beraktivitas dengan
nyaman. Gerakan ini terdiri dari 1 gerakan pembuka yaitu berdiri sempurna dan 5
gerakan fundamental yaitu lapang dada, tunduk syukur, duduk perkasa, duduk
pembakaran, dan berbaring pasrah (Astuti, 2022; Andari et al., 2020).

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Yunianti &
Maria (2023) pengaruh senam ergonomik terhadap kualitas hubungan seksual dan
dispareunia pada perempuan menopouse. Hasil penelitian ini didapatkan sebelum
penelitian sebagian besar responden mengalami dyspareunia dalam kategori dua yaitu
42,5%. Setelah penelitian, sebagian besar responden mengalami dyspareunia dalam
kategori satu yaitu 40,0%, selanjutnya tidak mengalami dispareunia yaitu 35,0%,
sisanya skor dyspareunia dalam kategori dua yaitu 25,0%didapatkan nilai Z - =4,442
yang lebih besar dari tabel, uji statistic menunjukkan p-value =0,000.

Berdasarkan hasil penelitian serta teori dan jurnal dapat diketahui bahwa senam
ergonomis merupakan senam yang bermanfaat untuk tubuh khususnya pada sistem
reproduksi, dimana efek dari senam tersebut menimbulkan rasa rileks dan ketenangan
pasca senam ergonomis dilakukan (Juwita et al., 2023; Millenia, 2022). Sehingga
terjadinya penurunan nyeri dismenore yang dirasakan oleh wanita usia subur setelah
pelaksanaan senam ergonomis ini. Manfaat dari senam ini juga antara lain dapat
menurunkan kadar asam urat dalam tubuh, memperlancar sirkulasi darah, dan
mengaktifkan sel-sel dalam tubuh (Andaeni, 2021).

Pengaruh Senam Ergonomis terhadap Penurunan Nyeri Dismenorhea pada
Wanita Usia Subur

Hasil penelitian setelah dilakukan uji Paired sample test pre-test dan post-test
mendapatkan hasil seliris rata-rata yaitu 3,179 dengan p-value sebesar 0,000 dimana
p-value <a (0,05) sehingga ada pengaruh senam ergonomis terhadap penurunan nyeri
dismenorhea pada wanita usia subur di Br. Tauman, Desa Sembung, Kec. Mengwi,
Kab. Badung. Senam ergonomis merupakan senam dengan menggunakan kombinasi
dari gerakan otot dan teknik pernapasan. Senam ergonomik adalah suatu teknik
gerakan untuk mengembalikan posisi dan kelenturan sistem saraf aliran darah,
memaksimalkan suplai oksigen ke otak, pembakaran asam urat, kolestrol, gula darah,
asam laktat, kesegaran tubuh dan imunitas. Senam ergonomik terdiri atas lima gerakan
yang masing-masing memiliki manfaat berbeda tetapi saling terkait satu sama lainnya
(Yunianti & Maria, 2023).

Penelitian ini didukung oleh penelitian yang dilakukan oleh Ansori et al., (2022)
yang menunjukkan bahwa kualitas hubungan seksual pada lansia paling banyak
sebesar (52 %) setelah diberikan senam ergonomis dengan p value 0,000 <0,05
mengandung makna ada pengaruh signifikan senam ergonomis terhadap kualitas
hubungan seksual di Posyandu Jambu 30 Pancakarya Ajung Jember. Berdasarkan
hasil penelitian, teori serta jurnal diketahui bahwa nyeri dismenore timbul karena
adanya kontraksi otot rahim dan peningkatan hormon prostaglandin serta adanya
pelebaran pembuluh darah yang menimbulkan rasa nyeri saat menstruasi. Untuk
mengurangi nyeri dismenore dapat dilakukan dengan salah satu cara yaitu dengan
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senam ergonomis. Senam ergonomis merupakan senam menggerakkan seluruh
anggota tubuh dalam pelaksanaanya sangat efektif dan efisien (Dahlianaa, 2023).
Manfaat dari senam ini salah satunya dapat merangsang produksi hormon endorphine
untuk relaksasi dan efek dari relaksasi tersebut dapat menurunkan rasa nyeri yang
dirasakan selama menstruasi yang rasakan oleh wanita usia subur (Ayuningsih, 2021).

SIMPULAN
Adanya pengaruh senam ergonomis terhadap penurunan nyeri dismenorhea pada
wanita usia subur di Br. Tauman, Desa Sembung, Kec. Mengwi, Kab. Badung.

SARAN

Diharapkan kedpannya pelayanan keperawatan mampu mwnweapkan terapi non
farmakologi untuk menurunkan adanya masalah pada wanita usia subur salah satunya
dismenorre.
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