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ABSTRAK 

 

Wanita yang sedang mengalami haid biasanya akan mengalami nyeri pada saat haid 

(dysmenorrhea). Nyeri haid (dysmenorrhea) merupakan gangguan fisik yang sangat 

menonjol pada wanita yang sedang mengalami menstruasi berupa  nyeri/kram pada 

perut bagian bawah atau bagian pinggang. Upaya Penanganan dysmenorrhea dapat 

dilakukan dengan olahraga (Latihan fisik). Berupa latihan Pelvic Rocking Exercise 

dan Cat Streach Exercise latihan ini mudah di lakukan, manfaat untuk menurunkan 

nyeri haid (dysmenorhea), memperkuat otot perut dan melancar alliran darah ke 

rahim yang dilakukan kurang lebih 10-15 menit. Tujuan: Untuk mengetahui 

pengaruh dari pemberian pelvic rocking exercise dan Cats stretch exercise terhadap 

penurunan nyeri haid (dysmenorrhea) dengan metode narative review. Penelitian: 

Metode yang digunakan dalam penelitian literature review. Hasil study literature 

dari 2 (dua) database Google Scholar dan  Pubmed  yang telah diperoleh kemudian 

masuk dalam proses screening judul secara menyeluruh dengan menggunakan kata 

kunci menggunakan format PICO, Terindentifikasi yang diperoleh dari 15 artikel. 

Studi teks lengkap diambil dan ditinjau secara independen berdasarkan kriteria 

screening full text. Hasil: Terdapat ada pengaruh dari pemberian latihan Pelvic 

Rocking Exercise dan Cat Streach Exercise terhadap penurunan nyeri dysmenorrhea 

pada remaja putri yang dilihat Dari 15 jurnal di review di dapatkan hasil bahwa ada 

10 jurnal memiliki pengaruh nyeri dysmenorrhea pada remaja putri, Exercise 

merupakan salah satu intevensi terapeutik yang aman digunakan karena 

menggunakaan proses fisiologis, CSE berhasil dalam menurunkan nyeri haid 

(dysmenorrhea primer). Kesimpulan: Intervensi Pelvic Rocking Exercise Dan Cat 

Streach  Exercise sama-sama mempunyai pengaru yang signifikan dalam penurunan 

nyeri haid (dysminorrhea) Saran: bagi peneliti selanjutnya, diharapkan dapat 

menambah referensi yang lebih baik untuk kesempurnaan penelitian yang dilakukan 

selanjutnya menggunakan metode narrative review 

Kata Kunci      : dysmenorrhea , Pelvic Rocking Exercise, Cat Streach Exercise 

Daftar Pustaka : 49 sumber (2010-2019) 
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PENDAHULUAN 

Adolesen (remaja) merupakan masa 

transisi dari anak-anak menjadi 

dewasa. Menurut World Health 

Organization (WHO), remaja adalah 

penduduk dalam rentang usia 10-19 

tahun. Masa remaja merupakan masa 

perkembangan pada diri remaja yang 

sangat penting, diawali dengan 

matangnya organ-organ fisik (seksual) 

sehingga nantinya mampu 

bereproduksi. Pada masa remaja 

terdapat perubahan-perubahan yang 

terjadi seperti perubahan hormonal, 

fisik, psikologis maupun sosial, 

dimana kondisi tersebut dinamakan 

dengan masa pubertas. Salah satu 

tanda pubertas pada remaja putri yaitu 

terjadinya menstruasi (Batubara, 

2012). 

Berdasarkan Badan Kesehatan 

Dunia (WHO) angka dysmenorrhea di 

dunia sangat besar, rata-rata lebih dari 

50% perempuan di setiap Negara 

mengalami dismenore. Di Swedia 

sekitar 72%. Di Amerika Serikat 

diperkirakan hampir 90% wanita 

mengalami dismenore, dan 10-15% 

diantaranya mengalami dismenore 

berat, yang menyebabkan mereka 

tidak mampu melakukan kegiatan 

apapun. 2 Menurut Journal 

Pediomaternal tahun 2013, di Africa 

85,4% remaja putri mengalami 

dysmenorrhea primer. Sama halnya 

dengan hasil penelitian yang dilakukan 

oleh Gagua et al (2012) di Jerman, 

bahwa 52,07% remaja putri 

mengalami dysmenorrhea primer.  

Di Indonesia sendiri kejadian 

dismenore cukup besar, menunjukkan 

penderita dysmenorrhea mencapai 60-

70% wanita di indonesia. Angka 

kejadian dysmenorrhea tipe primer di 

Indonesia adalah 54,89%,sedangkan 

sisanya 45,11% adalah tipe sekunder. 

dysmenorrhea menyebabkans 14% 

dari pasien remaja sering tidak hadir di 

sekolah dan tidak menjalani kegiatan 

sehari-hari (Calis, 2011). Sedangkan 

penelitian yang dilakukan oleh Astuti 

dan Noranita (2016) yang dilakukan 

pada siswi kelas VII (rentang usia 12-

13 tahun) di SMP Muhammadiyah 1 

Yogyakarta didapatkan prevalensi 

dysmenorrhea 81%. Prevalensi 

dysmenorrhea lebih tinggi pada 

dysmenorrhea primer dengan 

persentase 90% pada dysmenorrhea 

primer dan 15% pada dysmenorrhea 

sekunder (Dewi, 2012). Sedangkan 

angka kejadian dismenore di Riau 

pernah diteliti oleh Putri (2012) pada 

remaja putri (rentang usia 15-16 

tahun) di Kecamatan Bangko 

Kabupaten Rokan Hilir didapatkan 



 
 

 
 

prevalensi dysmenorrhea sebesar 

95,7%. 

Berdasarkan hasil penelitian dari 

(Maruf et al 2013), mengemukakan 

data dari National Health and 

Nutrition Examination Survey 

(NHANES), umur rata-rata menarche 

(menstruasi pertama) pada anak 

remaja di Indonesia yaitu 12,5 tahun 

dengan kisaran 9-14 tahun. Di 

Indonesia angka kejadian 

dysmenorrhea tipe primer adalah 

sekitar 54,89% sedangkan sisanya 

penderita dengan dysmenorrhea 

sekunder. Dysmenorrhea terjadi pada 

remaja dengan prevalensi berkisar 

antara 43% hingga 93%, dimana 

sekitar 74-80% remaja mengalami 

dysmenorrhea ringan, sementara 

angka kejadian endometriosis pada 

remaja dengan nyeri panggul 

diperkirakan 25-38%, sedangkan pada 

remaja yang tidak memberikan respon 

positif terhadap penanganan untuk 

nyeri haid, endometriosis ditemukan 

pada 67% kasus di laparoskopi. 

Pelvic rocking exercise adalah 

salah satu bentuk latihan efektif dan 

mempunyai beberapa keuntungan. 

Pelvic rocking exercise mudah 

dilakukan dimana saja. Pelvic rocking 

exercise dapat memperkuat otot-otot 

perut dan pinggang. Latihan ini dapat 

mengurangi tekanan pada pinggang, 

tekanan pembuluh darah di area 

uterus, dan mengurangi tekanan pada 

kandung kemih. Pelvic rocking 

exercise juga membantu untuk 

relaksasi dan meningkatkan proses 

pencernaan (Rini, 2013). pelvic 

rocking exercise dapat memperlancar 

aliran darah yang masuk kedalam 

uterus dan otot-otot rahim sehingga 

otot-otot rahim mendapat suplay darah 

dan rangsangan nyeri berkurang. 

Pelvic rocking exercise juga dapat 

memberikan rasa nyaman pada tubuh 

sehingga tekanan pada pinggang 

berkurang (Aprilia, 2011) 

Cats stretch exercise merupakan 

sebuah senam yang tujuan utamanya 

adalah untuk meningkatkan 

peredaraan darah, meningkatkan 

kekuatan otot-otot, dan sendi-sendi. 

Dengan teratur melakukan Cats 

stretch exercise maka dapat 

menyebabkan pembuluh darah 

mengalami pelebaran dan relaksasi. 

Sebagaimana diketahui bahwa salah 

satu penyebab terjadinya 

dysmenorrhea adalah adanya factor 

sumbatan disaluran rahim, akibatnya 

ketika darah menstruasi akan keluar 

diperlukan kontraksi yang kuat dari 

rahim untuk mengeluarkan darah 

tersebut sehingga menyebabkan nyeri 



 
 

 
 

saat menstruasi dengan Cats stretch 

exercise dapat pula meningkatkan 

kadar hormone endorphin empat 

sampai lima kali dalam darah sehingga 

hal tersebut dapat menurunkan rasa 

nyeri saat menstruasi. (Haruyama, 

2011).  

METODE PENELITIAN 

Metode yang digunakan dalam 

penelitian literature review. Hasil 

study literature dari 2 (dua) database 

Google Scholar dan  Pubmed  yang 

telah diperoleh kemudian masuk 

dalam proses screening judul secara 

menyeluruh dengan menggunakan 

kata kunci menggunakan format 

PICO, terindentifikasi yang diperoleh 

dari 15 artikel. Studi teks lengkap 

diambil dan ditinjau secara 

independen berdasarkan kriteria 

screening full text. 

flowchart seleksi literat 

HASIL  

Hasil pencarian artikel melalui 

databese di dapatkan 15 jurnal  di 

antaranya 5 jurnal membahas tentang 

dysmenorrhea Primer dan 5 jurnal  

intervensi pelvic rocking exercise 

terhadap penurunan dysmenorrhea 

pada remaja putri dan 5 jurnal 

membahas tentang intervensi cat 

streach exercise  terhadap penurunan 

dysmenorrhea pada remaja putri. 

Jurnal yang disajikan diantaranya 

menggunakan jenis penelitian 

kuantitatif-eksperimental, randomized 

control trial. Desain penelitian pre 

and post test one group design, pre 

and post test two groups design, pre 

and post test four groups design. 

PEMBAHASAN   

Data dari WHO didapatkan 

kejadian sebesar 1.769.425 jiwa (90%) 

wanita yang mengalami dismenorea, 

10-15% diantaranya mengalami 

dismenore berat. Di Indonesia angka 

kejadian dismenore tipe primer adalah 

sekitar 54,89% sedangkan sisanya 

penderita dengan dismenorea 

sekunder. Dismenorer terjadi pada 

remaja dengan prevalensi berkisar 

antara 43% hingga 93%, dimana 

sekitar 74-80% remaja mengalami 

dismenorea ringan. Kelainan terjadi 

pada 60- 70% wanita di Indonesia 



 
 

 
 

dengan 15% diantaranya mengeluh 

bahwa aktivitas mereka menjadi 

terbatas akibat dismenore (Nurwana, 

Sabilu and Fachlevy, 2017). 

Hasil jurnal yang didapatkan dari 

pencarian dengan memasukkan kata 

kunci dan dispesifikasikan dalam 10 

tahun terakhir diambil dan dianalisa 

mana saja yang memenuhi kriteria 

inklusi dan dapat dijadikan sebagai 

jurnal atau artikel yang akan 

digunakan, dengan mengacu pada 

artikel yang terkait dengan intervensi 

pelvik rocking exercise dan cat streach 

exercise terhadap penurunan nyeri 

dismenore pada remaja putri, akhirnya 

artikel yang didapatkan 10 artikel. 

Hasil yang sejalan ditunjukkan pada 

hasil penelitian dijurnal, hasil 

penelitian secara umum menyebutkan 

bahwa intervensi pelvik rocking 

exercise dan cat streach exercise  

mampu mempengaruhi penurunan 

nyeri dismenore pada remaja putri. 

Dismenore adalah kondisi medis 

yang terjadi sewaktu haid atau 

menstruasi yang dapat mengganggu 

aktifitas dan memerlukan pengobatan. 

Dismenore ditandai dengan nyeri atau 

rasa sakit di daerah perut atau pinggul, 

nyeri haid yang bersifat kram dan 

berpusat pada perut bagian bawah. 

Nyeri kram yang terasa sebelum atau 

selama menstruasi bisa juga nyeri pada 

pantat. Rasa nyeri pada bagian dalam 

perut, mual, muntah, diare, pusing atau 

bahkan pingsan (Rustam, 2014). 

Dismenore memiliki klasifikasi 

yaitu dismenore primer dan dismenore 

sekunder. Dismenore primer 

merupakan nyeri haid yang tidak 

didasari kondisi patologis, Dismenore 

primer biasanya dimulai 6 bulan 

hingga 1 tahun setelah seorang gadis 

mendapatkan menstruasi pertamanya 

(Larasati and Alatas, 2016). 

Sedangkan dismenore sekunder adalah 

nyeri haid yang didasari dengan 

masalah patologis rongga panggul 

misalnya endometriosis, adenomiosis, 

mioma uteri, stenosis serviks, penyakit 

radang panggul, perlekatan panggul 

atau irritable bowel syndrome 

(Larasati and Alatas, 2016). 

Untuk mengurangi gelaja 

dismenore saat menstruasi, dismenore 

memiliki dua penanganan yaitu terapi 

farmakologi dan non farmakologis. 

Terapi farmakologi Obat Anti 

Inflamasi Non steroid (OAINS), dan 

Pil Kontrasepsi Kombinasi 

(Risnomarta, Arnelis and Ermawati, 

2015). Sedangkan non farmakologis 

adalah berupa latihan fisik seperti 

pelvic rocking exercise , cat stretch 

exercise, yoga, kompres air hangat, 

pemijitan, dan tidur yang cukup 

(Larasati dan Alatas, 2016) 



 
 

 
 

Pelvic rocking merupakan salah 

satu gerakan dengan menggoyangkan 

panggul ke sisi depan, belakang, sisi 

kiri dan kanan. Gerakan ini digunakan 

untuk mengurangi rasa kurang nyaman 

di mana gerakan yang dilakukan ini 

ternyata memberi banyak sekali 

manfaat. Pelvic rocking merupakan 

latihan menggerakkan panggul searah 

putaran selama kontraksi berlangsung. 

Mengayunkan dan menggoyangkan 

panggul kearah depan dan ke 

belakang, sisi kanan kiri dan 

melingkar akan terasa lebih rileks, 

sehingga aliran darah yang masuk ke 

rahim mengalir lancar. 

Berdasarkan hasil penelitian dari 

(Nizy John1, Rajitha SR tahun 2019) 

“Effectiveness of pelvic rocking 

exercise on Dysmenorrhoea among 

adolescent girls”, Tujuan pertama dari 

penelitian ini adalah untuk menilai 

pre-test dan post-test tingkat 

dismenore pada remaja perempuan 

dalam kelompok eksperimen dan 

kontrol. Diantara 30 remaja putri, 

73,33% remaja putri mengalami nyeri 

hebat, 26,67% mengalami nyeri 

sedang dan tidak ada satupun yang 

mengalami nyeri ringan dan tidak 

nyeri pada saat pre-test. Pada post test, 

73,33% mengalami nyeri berat, 

23,34% nyeri sedang, 3,33% nyeri 

ringan dan tidak ada satupun yang 

tidak nyeri pada kelompok kontrol. 

Latihan Goyang Panggul 

merupakan salah satu latihan fisik 

yang dapat digunakan untuk 

mengurangi dismenorhea dengan cara 

memperkuat otot perut dan 

melancarkan peredaran darah. latihan 

mengayun panggul membantu 

mengurangi tingkat dismenorea di 

kalangan remaja putri. 

Beberapa teknik untuk mengurangi 

nyeri pada saat terjadi primary 

dysmenorhea. Pelvic rocking exercise 

adalah salah satu bentuk latihan efektif 

dan mempunyai beberapa keuntungan. 

Pelvic rocking exercise mudah 

dilakukan dimana saja. Pelvic rocking 

exercise dapat memperkuat otot-otot 

perut dan pinggang. Latihan ini dapat 

mengurangi tekanan pada pinggang, 

tekanan pembuluh darah di area 

uterus, dan mengurangi tekanan pada 

kandung kemih. Pelvic rocking 

exercise juga membantu untuk 

relaksasi dan meningkatkan proses 

pencernaan (Rini, 2013). 

Cat Stretch Exercise yang 

dilakukan pada saat dismenore mampu 

meningkatkan kekuatan otot rahim, 

daya tahan otot dan fleksibilitas otot 

(Fauziah, 2015; Studi et al., 2017; 

Utami, 2014) kemudian dapat 

meningkatkan kebugaran tubuh, 



 
 

 
 

optimalisasi daya tangkap, 

mengurangi ketegangan otot (kram), 

meringankan nyeri otot, dan serta 

mengurangi rasa sakit pada saat 

menstruasi (dismenore) (Vispute et al., 

2011). 

Berbagai intervensi baik 

farmakologi maupun non farmakologi 

untuk mengatasi masalah dismenore 

telah banyak diteliti dan menunjukkan 

hasil yang efektif, salah satunya 

adalah cat stretch exercise. Exercise 

sebagai salah satu manajemen nyeri 

non farmakologi (Fauziah, 2015). Cat 

Stretch Exercise merupakan bagian 

dari Abdominal Stretch Exercise, 

tujuan dari latihan ini adalah 

menambah kekuatan otot, daya tahan 

dan fleksibiltas otot, kebugaran tubuh, 

optimalisasi daya tangkap, 

mengurangi ketegangan otot (kram), 

mengurangi nyeri otot, mengurangi 

rasa sakit disaat menstruasi, 

memperbaiki peredaran darah, 

mengurangi kecemasan, perasaan 

tertekan, kelelahan, serta membuat 

perasaan lebih baik (Puspita & 

Anjarwati, 2019; Utami, 2014; 

Vispute et al., 2011 

Berdasarkan hasil penelitian dari 

(Noor Hidayah, Rusnoto dan Ika 

Fatma tahun 2017) “Pengaruh 

Abdominal Stretching Exercise 

Terhadap Penurunan Dismenore Pada 

Siswi Remaja Di Madrasahaliyah 

Hasyim Asy‟ari Bangsri Kabupaten 

Jepara” Angka kejadian dismenore 

yang tinggi pada usia produktif sekitar 

55% di Indonesia, 56% di Jawa 

Tengah, 68,4% di Jepara dan di SLTA 

Hasyim Asyari Bangsri sekitar 92 

siswa dari 118 siswa kelas X dan XI. 

Faktor penyebab dismenore primer 

adalah rendahnya kadar prostaglandin, 

faktor psikologis dan gangguan psikis, 

faktor konstitusional seperti anemia 

dan penyakit kronis, serta faktor 

alergi. penelitian mengenai Abdominal 

Stretching Exercise terhadap 

penurunan tingkat nyeri dismenore 

pada siswi remaja putri di MA Hasyim 

Asyari Bangsri Jepara dihasilkan 

adanya pengaruh yang signifikan 

Selain itu juga peregangan juga 

merupakan tindakan fisik yang 

dilakukan untuk penanganan nyeri 

dengan tujuan meningkatkan 

kenyamanan, memperbaiki adanya 

disfungsi fisik, mengubah respon 

fisiologis, menurunkan kecemasan 

berhubungan dengan imobilisasi 

karena nyeri atau adanya pembatasan 

aktivitas. Stimulasi ini dapat 

memberikan efek penurunan yang 

efektif, tindakan ini mengalihkan 

perhatian klien sehingga klien 

berfokus pada stimulus taktil atau 

gerakan dan mengabaikan sensasi 



 
 

 
 

nyeri, yang pada akhirnya dapat 

menurunkan persepsi nyeri, stimulasi 

ini juga dipercaya dapat meningkatkan 

pelepasan endorphin yang memblok 

transmisi stimulus nyeri (Salbiah, 

2015). 

Pada latihan palvik rocking exercise 

dari hasil analisa review jurnal Ghada 

E. El-Refaye, Asmaa M. El-

Bandrawy, And Hassan O. 

Ghareeb/2014 , melakukan latihan 

Kontraksi otot dipertahankan selama 5 

detik diikuti dengan relaksasi 10 detik 

dan diulangi 10 kali / sesi, 3 kali 

seminggu, 20-30 menit  

Pada latihan cat strecth exercise 

dari hasil analisa review jurnal Hend S 

Saleh, Hala E Mowafy and Azza A 

abd El Hameid/2016, melakukan 4 

latihan penguatan inti selama 4 hari 

per minggu sebanyak tiga kali selama 

20 menit (8 minggu). 10-20 menit. 

Berdasarkan pandangan penulis 

latihan palvik rocking exercise dan cat 

streach exercise dapat digunakan 

sebagai alternatif untuk mengurangi 

dismenore yang dirasakan saat 

menstruasi agar aktivitas remaja tidak 

terganggu dan juga kegiatan 

pembelajaran disekolah dapat diikuti 

dengan baik absensi siswi tidak 

terganggu. Serta dapat dilakukan oleh 

remaja atau siswi karena hemat biaya, 

mudah untuk dilakukan, tidak 

memerlukan waktu yang lama, dan 

menghindari remaja untuk 

mengkonsumsi obat penghilang rasa 

sakit. Latihan  palvik rocking exercise 

dan cat streach exercise juga mampu 

meningkatkan kesehatan fisik dan 

mental remaja sehingga masalah 

menstruasi (dismenore) dapat teratasi. 

Karena saat melakukan exercise tubuh 

menjadi rileks dan tenang sehingga 

nyeri yang dirasakan dapat berkurang 

atau tidak dirasakan ketika tubuh 

rileks. Artikel mengenai latihan palvik 

rocking exercise dan cat streach 

exercise terhadap penurunan nyeri 

dismenore sudah cukup banyak 

dilakukan di Indonesia tetapi pada ada 

sebagian remaja putri masih sedikit 

mengetahui bahwa exercise (palvik 

rocking exercise dan cat streacth 

exercise) sebagai salah satu upaya 

penanganan dismenore, namun 

evidence yang ditemukan dari artikel 

sudah cukup kuat karena artikel yang 

ditampilkan merupakan artikel yang 

sudah terpublikasikan dari literature 

yang baik, resmi serta sudah dilakukan 

per review sebelum dipublikasikan. 

Kualitas dan bukti yang ditampilkan 

pada sudah cukup kuat, hanya saja 

masih dibutuhkan penelitian lanjutan 

dengan sampel manusia yang lebih 

banyak serta untuk membuktikan 

pengaruh intervensi palvik rocking 



 
 

 
 

exercise dan cat streach exercise 

terhadap penurunan nyeri dismenore 

pada remaja putri. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan analisa data dari 15 di 

dapatkan ada 10 intervensi jurnal yang 

telah dilakukan sebelumnya mengenai 

“Pengaruh Pemberian Intervensi 

Pelvic Rocking Exercise Dan Cat 

Streach  Exercise Terhadap Penurunan 

Nyeri Haid (Dysmenorrhea)  Pada  

Remaja Putri” dapat disimpulkan  

sebagai berikut: 

1. Sesuai dengan judul yang sudah 

di analisa oelh penulis bahwa 

latihan pada pelvik rocking 

exercise efetif untuk mengurai 

atau menurunkan nyeri haid 

(dysminorrhea) 

2. Sesuai dengan dengan judul yang 

sudah di anaisa oleh penulis di 

dapatkan bahwa ada pengaruh 

saat melakukan latihan cat strech 

exercise efektif untuk mengurai 

nyeri (dysminorrhea) 

SARAN  

1. Bagi ilmu dan profesi 

fisioterapi, Pelvic Rocking 

Exercise dan Cat Streach 

Exercise  dapat menjadi pilihan 

dalam pemberian intervensi 

fisioterapi terkait dengan 

penurunann nyeri 

dysminorrhea.  

2. Bagi institusi hasil penelitian ini 

dapat di jadikan referensi dan 

pedoman bagi rekan kerja 

sejawat dalam menggunakan 

latihan palvic roking exercise 

dan cat streach exercise sebagai 

intervensi atau bahan penelitian  

3. Bagi peneliti selanjutnya, 

diharapkan dapat menambah 

referensi yang lebih baik untuk 

kesempurnaan penelitian yang 

dilakukan selanjutnya 

menggunakan metode narrative 

review. 
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