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PENGARUH PEMBERIAN CORE STRENGTHENING DAN PELVIC
ROCKING EXERCISES TERHADAP PENURUNAN
DYSMENORRHEA PADA REMAJA :

NARRATIVE REVIEW!

Puput Tri Kasih Harefa?, Fitri Yani®
Abstrak

Latar Belakang: Dysmenorrhea ialah suatu gangguan ginekiologi ditandai dengan nyeri
kejang otot perut bagian bawah dan menyebar ke sisi dalam paha dan pinggang yang terjadi
menjelang haid atau selama terjadinya hait akibat kontraksi perut. Jika dysmenorrhea terjadi
dapat menganggu aktivitas sehari-hari. Gangguan ini biasanya terjadi pada remaja usia 17-25
tahun. Fisioterapi berperan untuk memberikan intervensi Core Strengthening dan Pelvic
Rocking Exercises untuk penurunan Dysmenorrhea. Tujuan: untuk mengetahui apakah ada
pengaruh pemberian Core Strengthening dan Pelvic Rocking Exercises terhadap penurunan
Dysmenorrhea pada remaja. Metode: penelitian ini menggunakan penelitian narrative review
dengan framework PICO (Population, Intervention, Comparison, Outcome). Pencarian
literature menggunakan database yang relevan seperti Google Scholar, JMSCR, Zlibrary
diterbitkan dalam kurun waktu 2010-2020 yang memenuhi kriteria iklusi dan ekslusi yang
telah ditetapkan. Hasil : dari 16 literatur yang teridentifikasi, didapatkan 6 literature yang
tidak sesuai dengan kriteria inklusi dan eksklusi dan 10 memenuhi kriteria inklusi dan
eksklusi. 10 literature menyatakan bahwa Core Strengthening dan Pelvic Rocking Exercises
berpengaruh terhadapa penurunan dysmenorrhea. Kesimpulan: Core Strengthening dan
Pelvic Rocking Exercises dapat dijadikan sebagai salah satu intervensi fisioterapi pada kasus
Dysmenorrhea dengan tujuan untuk penurunan Dysmenorrhea.

Kata Kunci : Dysmenorrhea, Core Strengthening, Pelvic Rocking Exercises
Daftar Pustaka : 34 buah (2010-2020)
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THE EFFECT OF CORE STRENGTHENING AND PELVIC ROCKING
EXERCISES TOWARD DYSMENORRHEA DECREASE IN

ADOLESCENT: 4 NARRATIVE REVIEW 1
Puput Tri Kasth Harefz", Fitrt Yam’®

Abstract

Background: Dysmenorthea a gynecological disorder characterized by lower zbdomimal
muscle spasms and spread to the mner side of the thighs and waist, ocours before or durmg
menstruation due to zbdommal contractions. The occurrence of Dysmenorthea can disrupt
daily activittes. This disorder usually occurs m adolescents aged 17-23 wears old
Physiotherapy serves to provide Core Strengthenmg and Pelvic Fockmg Exercises
mterventions for Dysmenorrhea reduction. Objective: Thiz research zmmed to discover
whether thers was an effect of grvimg Core Strengthenmg and Pelvic Rockmg Exercizes to
decreased Dysmenorthes m adolescents. Method: This study was designed as narrative
review research with the PICO framework (Populzhon, Imtervemtion, Comparison,
Cutcome). The lterzture search was done m relevant datsbases such 23 Google Scholar,
JMSCR, Z-library published from 2010 through 2020 that met the predstermmed exclusion
and exclusion critetia. Result: From the 16 identified literature, six of them did not meet
the requirements of mclusion and excluston, while the other ten met the criteria of mclusion
and exclusion. Ten literamure mmplied that Core Strengthenmg and Pelvic Rocking Exercises
affected the decrezse of Dysmencrthea Comnclusion: Core Strengthenmg and Pelvic
Rockmg Exercizes can be used as 2 phystotherapy mtervention m the Dysmenorthea
incident, which zimed to decrezsed Dysmenorthea

Kevwords : Dysmenotrhea, Core Strengthenmg Pelvic Rockmg Exercises
References : 34 sources (2010-2020%
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PENDAHULUAN

Remaja merupakan masa

peralihan dari anak-anak menjadi
Health

remaja

Menurut  world
(WHO)

merupakan populasi dalam rentang usia

dewasa.

Organization

10-19 tahun. Pada masa remaja ada
beberapa perubahan yang terjadi seperti
perubahan hormonal, fisik, psikologis
serta sosial yang dimana kondisi
dinamakan
(Batubara.,

tersebut dengan masa
2016). Pada

remaja perempuan ditandai dengan

purbertas

pelepasan lapisan endometrium dari
dinding rahim apabila tidak di buahi
olen sperma. Lapisan endometrium
berupa darah kotor yang keluar selama
2-7 hari yang disebut dengan darah
Selama

menstruasi. mengalami

menstruasi  seorang  wanita akan
merasakan ~ nyeri  yang  disebut
dysmenorrhea.

Dysmenorrhea termasuk salah
satu gangguan ginekiologi, sekitar 20-
90%  wanita mengalami fase
dysmenorrea selama masa reproduksi
(Saleh and E Mowafy., 2016).
World Helath

Organization (WHO) dalam penelitian

Menurut

Sulistyorinin (2017), angka kejadian
dysmenorhea pada wanita cukup tinggi
di seluruh dunia, rata-rata insiden ini

terjadi pada wanita dengan angka

kejadian 16,80-81%. Di negara Eropa
angka kejadian dysmenorrhea rata-rata
45-97% wanita, dengan angka kejadian
terendah di Bulgaria yaitu 8,8% dan
tertinggi mencapai  94% di negara
Finlandia. Dari hasil survei yang
dilakukan terdapat 113 wanita di
Amerika Serikat dinyatakan dengan
angka kejadian 2-44% paling banyak
terjadi pada usia 18-45 tahun.

Angka kejadian dysmenorrhea di
indonesia sebesar 64,25% yang terdiri
dari 54,89% dysmenorrea primer dan
9,36% dysmenorrea sekunder (Larasati
and Alatas 2016). Di yogyakarta angka
kejadian  dysmenorrhea terjadi
sebanyak 52 % yang dialami oleh
pelajar di yogyakarta sehingga tidak
dapat melakukan aktivitas seharian

dengan baik selama menstruasi terjadi,

seperti  berkosentrasi  belajar, dan
berolahraga (Kurniawati and
Kusumawati., 2011)

Upaya untuk mengurangi

dysmenorrhea dapat dilakukan secara
farmakologi dan non farmakologi,
secara farmakologi untuk mengurangi
nyeri dysmenorrhea biasanya
mengkomsumsi obat-obatan analgetik.
Fisioterapi berperan dalam penanganan
nyeri dysmenorrhea. Beberapa
intervensi  yang digunakan upaya

penurunan dysmenorrhea adalah core



strengthening dan  Pelvic rocking

exercise .
METODE PENELITIAN

Pada penelitian ini

menggunakan ~ metode  Narrative
Riview, Narrative review adalah salah
satu metode penelitian yang
ditunjukkan untuk mengidentifikasi,
menganalisis, dan meringkas literature
atau artikel penelitian yang telah
diterbitkan sebelumnya, menghindari
duplikasi, serta mencari bidang studi
baru yang belum ditangani (Ferrari.,
2015). Tujuan dari Narrative review
adalah memberikan gambaran
mendasar dan signifikan dari masalah
yang dibahsa dalam literature lengkap
(manajemen,  Klinis,  peningkatan
kualitas, pendidikan, literature riview,
(Baker., 2016).

Variabel bebas pada penelitian ini

artikel  konsep)
adalah Core Strengthening dan Pelvic
Rocking Exercises, sedangkan variabel

terikat adalah Dysmenorrhea.

Langkah-langkah dalam mencari
artikel menggunakan PICO. PICO
merupakan metode pencarian literature
yang merupakan akronim dari 4
komponen
Problem), I

(Comparison), O (Outcome. Dengan

P (Population, Paient,

(Intervention), C

menggunakan  PICO, kita dapat

memastikan literature yang dicari
sesuai dengan pertanyaan kita yang ada
dalam kriteria inklusi dan kslusi yang
sudah Kkita buat dalam pencarian
literatur sesuai dengan evidence based.
Yang kemudian data dari semua
literature  disajikan  dalam  table

kerangka kerja sebagai berikut.

PICO ELEMENTS
P (Population or Pantient or
problem)

KEYWORD

Dysmenorrhea

Core Strengthening dan

g Pelvic Rocking Exercises

C ( Comparison)

Decrease Pain
0 (Qutcome)

Kriteria inklusi yang
dibutuhkan dalam mendapatkan jurnal
yang -akan dipilih adalah a. Artikel
yang dipublis ‘dalam bahasa inggris. b.
Artikel yang berasal dari Indonesia. c.
Artikel yang berisi  full text. d.
Research Artikel. e. Artikel terkait
dengan manusia. f.
diterbitkan 10 tahun terakhir (2010-

2020). g. Artikel yang membahas

Artikel yang

pengaruh core strengthening dan pelvic
rocking exercises terhadap penurunan
dysmenorrhea. Untuk kriterian eksklusi
dalam penelitian ini antara lain : a.
Artikel yang berasal dari artikel google
tanpa sumber. b. Artikel yang tahun
terbit < tahun 2010. c. Artikel yang
tidak membahas tentang remaja dan

dysmenorrhea. d.Artikel yang



dipublish  dalam  bentuk artikel

berbayar.

Berdasarkan hasil penelusuran
literature dari 3 database yaitu google
scholar, JMCSR, ZLibrary Articles
dengan kata kunci dysmenorrhea, core
strengthening, pelvic rocking exercises.
Peneliti menemukan 16 jurnal yang
sesuai dengan kata kunci tersebut.
Sebanyak 16 jurnal yang sesuai dengan
kata kunci kemudian di screening
sebanyak 6 jurnal di keluarkan karena
tidak sesuai dengan kriteria inklusi dan
eklusi serta tidak sesuai dengan judul
artikel. Dan didapatkan 10 jurnal yang
berisi  full text dan sesuai untuk

dilakukan riview.
HASIL PENELITIAN

Hasil penelitian ini didasari dari
16 jurnal di atas yang memiliki potensi
relevan yang disaring untuk kelayakan
berdasarkan judul dan intervensi yang
digunakan dalam penelitian ini. Dari 16
jurnal di antaranya berasal dari 14
artikel pencarian pada Google Scholar,
1 artikel pencarian di JMSCR, dan 1
artikel | pencarian ZLibrary Articles.
Setelah penyaringan judul dan abstrak
sebanyak 6 jurnal di keluarkan, karena
tidak memenuhi kriteria inklusi dan
eksklusi. Setelah penyaringan tersebut,

10 jurnal yang diidentifikasi memenuhi

kriteria inklusi dan eksklusi. Jurnal
yang digunakan dalam penelitian ini
dilaksanakan diluar negeri. Tujuan
utama dari jurnal yang telah dipilih
yaitu untuk melihat apakah terdapat
pengaruh core strengthening dan pelvic
rocking exercises terhadap penurunan
dysmenorrhea pada remaja.

Ringkasan studi yang disajikan
dalam narasi sebagai berikut :

1. pengaruh pemberian core
strengthening  terhadap  penurunan
dysmenorrhea pada remaja.

Berdasarkan riview jurnal yang
pertama, yang berjudul To Compore
the Effext of Stretching and Core
Strengthening Exercises on Primary
Dysemenorrhea in Young Females.
Populasi dalam penelitian ini terdiri
dari 105 mahasiswi dengan umur
antara 19-25 tahun dengan remaja yang
mengalami primary dysmenorrhea dan
Dibagi

kelompok, 2 kelompok eksperimen

non atletik. menjadi 3
dengan intervensi core strengthening
dan stretching exercises dan 1
kelompok kontrol. Selanjutnya masing-
masing kelompok diberikan intervensi
selama kurun waktu 8 minggu ( 4 hari
perminggun, 2 kali sehari, 10 menit).
Setelah tahap pemberian intervensi atau
latihan selesai dilakukan, masing-
masing kelompok dilakukan penukuran

nyeri dysmenorrhea dan hasil yang



didapatkan selanjutnya dikumpulkan
sebagai data post test.

Dari hasil analisa  data
menggunaka uji wilcoxon didapatkan
untuk remaja yang diberikan intervensi
core strengthening dan streching
didapatkan skor NPRS
sebesar 0,001. Karena nilai skor NPRS

0,001 pada kedua intervensi dapat

exercises

disimpulkan bahwa intervensi core
strenthening dan stretching exercises
efektif

dysmenorrhea pada remaja .

sama-sama menurunkan

Berdasarkan review jurnal kedua,
yang berjudul A Study to Analyze the
Effectiveness of Core Strengthening
Exercises and Stretching program for
young female Physiotherapy students
with primary dysmenorrhea. Populasi
terdiri dari 60 orang remaja dengan
usia antara 18-25 tahun. Penelitian
dilakukan selama 4-5 bulan. Untuk
intervensi stretching exercises
dilakukan selama 7 minggu ( 4 hari
perminggu, 2 Kkali sehari, 10 menit) dan
core strengthening diilakukan selama
4 bulan (4 kali seminggu, 2 kali sehari,
selam 20 menit).

Berdasarkan hasil penelitian ini
sejalan

dengan teori sebelumnya

dimana core strengthening dan

stretching  exercises  berpengaruh

signifikan, dalam penurunan

dysmenorrhea. Hal ini disebabkan

karena latihan core strengthening dapat
meningkatkan  aliran  darah  dan
metabolisme di dalam rahim sehinggga
dapat mengurangi dysmeorrhea.
Berdasarkan review jurnal
ketiga, yang berjudul Stretching or
Core Strengthening Execises for
Managing Primary Dysmenorrhea.
Populasi dalam penelitian terdiri dari
150 orang remaja dengan kondisi
primary dymenorrhea. Kelompok di
bagi menjadi 3 kelompok, 2 kelompok
latihan  yaitu kelompok  core
strengthening dan strecthing exercises
dan 1 kelompok control. Latihan
dilakukan selama 8 minggu (4 hari
seminggu, 2 kali sehari, 10 menit).
Berdasarkan hasil penelitian ini
sejalanz  dengan teori sebelumnya
dimana core strengthening dan

stretching  exercises  berpengaruh

signifikan, dalam penurunan
dysmenorrhea (p<0,001) di bandingkan
dengan kelompok kontrol. Hal ini
disebabkan

strengthening  dapat

karena latithan  core
meningkatkan
aliran darah dan metabolisme di dalam
rahim sehinggga dapat mengurangi
dysmeorrhea.
Berdasarkan riview  jurnal
keempat, yang berjudul The Impact of
Heat Application versus Stretching and
Core Strenghtening Exercises on

relieving pain of primary



dysmenorrhea among young females.
Populasi dalam penelitian ini berjumlah
150 orang siswi keperawatan dengan
usia antara 18-25 tahun. Penelitian ini
dibagi menjadi 3 kelompok dimana 2
kelompok intervensi dan 1 kelompok
kontrol. Latihan dilakukan selama 8
minggu (4 kali perminggu, 2 Kkali
sehari, 10 menit). Intervensi Heat
Application dilakukan seperlunya.
Berdasarkan hasil penelitian ini
sejalan

dengan teori sebelumnya

dimana core strengthening dan

stretching  exercises  berpengaruh

signifikan, dalam penurunan
dysmenorrhea (p<0,001) di bandingkan
dengan kelompok head application,
dan intervensi head application lebih
efefktif menurunkan dysmenorrhea

dibandingkan  dengana  kelompok
kontrol. Diketahui ada perbedaan skor
nyeri secara signifikan antara 3
kelompok intervensi dalam siklus haid
pertama (p=<0,001), kedua (p<0,001)
dan ketiga (p<0,001) setelah intervensi.
Hal ini disebabkan karena latihan core
strengthening dapat meningkatkan
aliran darah dan metabolisme serta
meningkatkan produksi prostaglandin
di dalam rahim sehinggga dapat
mengurangi dysmeorrhea.

Berdasarkan ~ review  artikel
kelima, dengan judul Effect of Core
& Chair

Strengthening Aerobic

Exercises in Primary Dysmenorrhoea.
Dengan 50 orang responden yang
dibagi menjadi dua kelompok yaitu
kelompok core strengthening  dan
chair aerobic exercises. Latihan
dilakukan selama 8 minggu 4 Kkali
seminggu.

Hasil uji statistik uji wilcoxon
pada remaja dengan latihan core
strengthening dan chair aerobic
exercises didapatkan hasil penurunan
skor VAS dan VMSS yang signifikan
(p<0,0001).
perbandingan

Sedangkan hasil
antara kelompok
menunjukan core strengthening secra
statistik sangat signifikan mengurangi
skor VAS (p=0,0004) dan skor VMSS
(p=0,031) dibandingkan dengan chair
aerobic exercises.

2. Pengaruh pemberian Pelvic
Rocking Exercises terhadap penurunan
dysmenorrhea pada remaja.

Berdasarkan review artikel enam,
yang berjudul Effect of aerobic

combined with pelvic rocking exercises

on quality of life in primary
dysemnorrhea. Populasi dalama
penelitian  berjumlah 60  orang

mahasiswi yang menderita primary
dysmenorrhea dengan usia antara 17-
25 tahun. Hasil yang didapatkan
melalui uji wilcoxon aerobic exercises
yang dikombinasikan dengan pelvic

rocking exercises mendapatkan hasil



yang  sangat  signifikan  dalam

penurunan  primary  dysmenorrhea
selama 3 bulan diapatkan nilai p kurang
dari atau sama dengan 0,05 yang
dianggap (p< 0,01).

Berdasarkan review artikel tujuh,
dengan judul A study to assess the
effectiveness of pelvic rocking exercises
on dysmenorrhea among adolescent
girls. Populasi dalam penelitian ini
terdiri dari 60 orang remaja dengan
usia antara 17-21 tahun. Latihan di
lakukan selama 21 hari 20 menit setiap
pagi.

Hasil penelitian didapatkan nilai
yang sangat signifikan p < 0,05 dalam
penurunan dysmenorrhea dari
perbandingan nilai dysmenorrhea pra
intervensi dan post intervensi pada
gadis remaja.
artikel

Berdasarkan review

delapan, dengan judul Effect of
practicing Pelvic Rocking Exercises on
Primary

Dysmenorrhea ~ among

Adolescent girls A Randomized

Controlled Trial. Populasi dalam
penelitian 100 orang siswi dengan
Kriteria usia antara 17-25 tahun.
Berdasarkan hasil penelitian ini
sejalan dengan teori sebelumnya bahwa
pelvic rocking exercises berpengaruh
signifikan, mengurangi dysmenorrhea
pada remaja (p<0,0001) selama siklus

menstruasi perama dan kedua. Secara

statistik pengurangan durasi nyeri dan
banyaknya aliran darah menstruasi

selam siklus pertama dan kedua

(p<0,0000).
Berdasarkan  review artikel
sembilan , yang berjudul An

Experimental Study to Evaluate the

effectiveness of  Pelvic  Rocking
Execises Verusus Aerobic Exercise on
Primary Dysmenorrhea among
adolescent girls in a selectd cllected
college at puducherry. Penelitian
terdiri dari 60 orang remaja dengan
usia  17-20

dilaksanakan selama 4 minggu 45

tahun. Penelitian
menit setiap hari.

Berdasarkan dari hasil uji
wilcoxon nilai p<0,001. Dimana pelvic
rocking - exercise dan aerobic
exercises sama- sama signifikan dalam
menurunkan  dysmenorrhea. Tetapi
perbandingan skor nyeri pre and pos
kedua intervensi secara  statistik
menunjukan aerobic exercises lebih
efektif dari

pada pelvic rocking

exercise  p<0,001 dalam penurunan
dysmenorrhea.
Berdasarkan riview  artikel

Sepuluh, dengan judul Effextiveness of

Pelvic rocking execises on
dysmenorrhea among adolescent girl.
Populasi dalam penelitan terdiri dari 60

orang remaja dengan usia antara 18-20



tahun. Latihan dilaksanakan selama 4
minggu.

Hasil penelitian sejalan dengan
teori sebelumnya bahwa pelvic rocking
exercises  berpengaruh  signifikan,
mengurangi dysmenorrhea pada remaja
(p<0,05) serta memperkuat otot-otot

perut dan mempelancar aliran darah.

SIMPULAN DAN SARAN

SIMPULAN
Berdasarkan analisis data
intervensi 10 jurnal yang telah

dilakukan sembelumnya mengenai
“Pengaruh Pemberian Core
Strengthening Dan  Pelvic Rocking

Exercises  Terhadap  Penurunan
Dysmenorrhea Pada Remaja” dapat
disimpulkan bahwa :

1. Terdapat pengaruh pemberian core
strengthening terhadap penurunan
dysmenorrhea pada remaja.

2. Terdapat pengaruh - pemberian

pelvic rocking exercises terhadap

penurunan dysmenorrhea pada

remaja.

SARAN

1. Bagi ilmu pengetahuan, dan profesi
fisioterapi, core strengthening dan
pelvic rocking exercises dapat

menjadi pilihan dalam pemberian

intervensi fisioterapi terkait dengan

penurunan dysmenorrhea.

2. Bagi
diharapkan

peneliti selanjutnya,

dapat menambah
referensi yang lebih baik untuk

kesempurnaan  penelitian  yang

dilakukan selanjutnya menggunakan
metode narrative riview.

3. Bagi Institusi, dapat menjadi tempat
pencarian sumber ilmu pengetahuan

yang terpublikasi sebagai hasil

penelitian yang legal sebagai salah

satu upaya penyebaran ilmu

pengetahuan.
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