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STUDY NARRATIVE REVIEW : INTERVENSI
FISIOTERAPI UNTUK MENURUNKAN
NYERI PADA REMAJA DENGAN

NYERI HAID!?

Syalviany Muthya 2, Andry Aryanto, SSt., M.Or 3
INTISARI

Latar Belakang: Mestruasi adalah proses pelepasan endometrium pada saat ovum
tidak dibuah yang terjadi secara periodic dan siklik, pada saat menstruasi disertai
nyeri perut. Salah satu faktor yang dapat mencegah timbulnya nyeri haid adalah
dengan olahraga belum banyak yang mengetahui bahwa intervensi fisioterapi
dapat menurunkan intensitas nyeri pada saat menstruasi. Tujuan: Tujuan dari
penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh intervensi fisioterapi untuk
menurunkan nyeri pada remaja dengan nyeri haid. Metode ©-Penelitian:
Menggunakan metode narrative review dengan mengumpulkan 10 artikel
penelitian tentang intervensi (physiotherapy program) yang berhubungan dengan
dysmenorrhea primary lalu di lakukan review, pada“penelitian ini penelusuran
artikel menggunakan database Google Schoolar;y PubMed, dan PEDro yang
disesuaikan dengan kriteria ingklusi dan eksklusi,-dalam penelitian ini full text
tentang hubungan kebugaran fisik terhadap -nyeri haid (dysmenorrhea) yang
diterbitkan minimal dalam kurun waktu 2010 -2020. Hasil Penelitian: Dari 9
atikel penelitian telah membuktikan bahwa kebugaran fisik atau sering melakukan
exercise dapat mengurangi nyeri pada saat menstruasi, latihan fisik seperti aerobic,
pilates, jogging, lari, berenang dan yoga selama 30 menit dilakukan 3 Kkali
seminggu dan 1 artikel penelitian menyebutkan bahwa latihan peregangan yang
dikombinasikan dengan massage keduanya menghasilkan peningkatan yang
signifikan secara statistic Kesimpulan: Dari 10 artikel jurnal intervensi program
fisioterapi yang berhubungan dengan nyeri haid (dysmenorrhea), yang telah
dilakukan literatur review dapat disimpulkan bahwa program intervensi fisioterapi
atau exercise dapat mengurangi nyeri haid apabila exercise dilakukan secara
teratur dan dengan dosis yang tepat. Saran: Peneliti selanjutnya dapat meneliti
mengenai tema ini dengan metode penelitian lain, seperti eksperimental.

Kata Kunci : Remaja Putri Yang Mengalami Nyeri Haid, Program Fisioterapi,
Menurunkan Intensitas Nyeri.
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A NARRATIVE REVIEW OF PHYSIOTHERAPY
INTERVENTION TO DECREASE MENSTRUAL PAIN IN
TEENAGERS!

Syalviany Muthya 2, Andry Aryanto, SSt., M.Or 3

ABSTRACT

Background: Menstruation is the process of releasing the endometrium when the
ovum is not fertilized which occurs periodically and cyclically, during
menstruation, it is followed by abdominal pain. One of the factors which is able to
prevent the pain of menstrual pain is by exercising which not many people know
that physiotherapy interventions can reduce the intensity of pain during
menstruation. Purpose: The purpose of this study was to determine the effect of
physiotherapy intervention to reduce pain in adolescents with menstrual pain.
Methods: This study used a narrative review by collecting 10 research articles on
interventions (physiotherapy programs) related to primary dysmenorrhea and then
done a review, in this study the searching of articles using the Google Schoolar,
PubMed, and PEDro databases were adjusted to the exclusion and “exclusion
criteria. In this study, full text on physiotherapy interventions to réduce menstrual
pain was published at least in the period 2010-2020. Results::From 9 research
articles, it has been proven that physical fitness or frequent exercise can reduce pain
during menstruation, physical exercises such as aerobics, pilates, jogging, running,
swimming and yoga for 30 minutes are carried out'3 times a week and 1 research
article states that Stretching exercises combined” with. massage both resulted in a
statistically 'significant improvement. Conclusion: ‘Of the 10 journal articles on
physiotherapy program intervention “related-to” menstrual pain (dysmenorrhea),
which has been conducted in the literature review, it can be concluded that
physiotherapy intervention programs or ‘exercise can reduce menstrual pain when
exercise done regularly and with the right dose. Suggestion: Further researcher is
able to examine this theme with other research methods, such as experimental
design.
Keywords : Female Adolescent with Menstrual Pain,

Physiotherapy Program, Reducing Pain Intensity.
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PENDAHULUAN

Masa remaja adalah  fase
perkembangan yang dinamis dalam
kehidupan  manusia. Masa  ini
merupakan periode transisi dari masa
anak ke dewasa yang di tandai dengan
percepatan perkembangan fisik,
mental, emosional, dan  social.
Perubahan yang paling awal muncul
yaitu perkembangan secara biologis.
Salah satu tanda keremajaan secara
biologi  yaitu mulainya remaja
mengalami  mestruasi. Mestruasi
dimulai saat pubertas dan kemampuan
seorang wanita —untuk . mengandung
anak atau masa reproduksi. Menstruasi
biasanya dimulai antara usia 10 sampai
16 tahun, tergantung dari beberapa
faktor, termasuk kesehatan wanita, dan
status nutrisi (Puji, 2010 dalam Lestari
2013).

Menstruasi atau haid  adalah
proses pelepasan endometrium pada
saat ovum tidak dibuahi yang terjadi

secara periodic dan siklik. Panjang

siklus menstruasi atau haid terjadi

secara periodic setiap 28 hari, yang
merupakan jarak antara tanggal
mulainya haid yang lalu dengan
tanggal mulainya haid berikutnya.
Pada saat menstruasi  biasanya
mengalami nyeri perut, yang biasanya
disebut dengan nyeri haid
dysmenorrhea.

Nyeri haid dysmenorrhea salah
satu masalah umum yang di alami oleh
sebagian besar remaja putri. Menurut
World Healh.* Organization (WHO)
Angka “Kejadian dysmenorrhea cukup
tinggi® diselurun dunia. Rata-rata
ihsiden terjadinya dysmenorrhea pada
wanita muda antara 16,8-81%. Rata-
rata  di Negara-negara  Eropa
dysmenorrhea terjadi pada 45-97%
wanita. Dengan prevelensi terendah di
Bulgaria  (8,8%) dan tertinggi
mencapai 94% di negara Finlandia.
Prevelensi  dysmenorrhea tertinggi
sering di temui pada remaja wanita,
yang diperkirakan antara 20-90%.

Sekitar  15% remaja  dilaporkan



mengalami nyeri haid dysmenorrhea
berat. Di Amerika Serikat, nyeri haid
dysmenorrhea  di  akui  sebagai
penyebab paling sering ketidak hadiran
di sekolah yang di alami remaja putri.
Selain itu, juga di lakukan survey pada
113 wanita Amerika Serikat dan di
nyatakan prevelensi sebanyak 29-
44%, paling banyak pada unisa 18-45
tahun (Sulistyorinin, 2017).

Di Indonesia angka kejadian
dysmenorrhea sebanyak 55%
dikalangan usia produktif, dimana 15%
diantaranya mengeluhkan aktivitas
menjadi tertabas akibat dysmenorrhea
(Fahmi, = 2014). Angka kejadian
dysmenorrhea di  Jawa Tengah
mencapai 56%. Angka kejadian
dysmenorrhea berkis ar 45-95%
dikalangan wanita usia produktif
dengan upaya penangan dysmenorrhea
dilakukan 51,2% dengan terapi obat,
24,% dengan relaksasi dan24,1%
dengan distraksi atau pengalihan nyeri

(Depkes RI, 2010).

Di Provinsi Yogyakarta angka
kejadian dysmenorrhea di laporkan
sebesar 52% pelajar di Yogyakarta
tidak dapat melakukan aktivitas harian
dengan baik selama mengalami
mestruasi (Kurniawati & Kusumawati,
2011). Data menunjukkan sebagian
besar frekuensi dysmenorrhea yang di
alami respoden adalah 70,8%. Perilaku
pemeliharaan “kesehatan yang paling
banyak dilakukan responden adalah
perilaku yang ‘umum atau biasa di
lakukan, dimasyarakat untuk mengatasi
nyeri_haid’ dysmenorrhea yaitu minum
jamu kunir asem sebanyak 52,8% dan
yang melakukan istirahat ketika
mengalami  dysmenorrhea sebanyak
27,8%. Nyeri yang dirasakan yaitu
kram di perut bagian bawah, punggung
bawah, bahkan sampai ke paha. Nyeri
haid terjadi karena bagian kurangnya
oksigen di sekitar otot rahim yang
mengalami vasokontriksi.

Intensitas nyeri haid akan

meningkat pada wanita yang jarang



melakukan olahraga.

Olahraga yang di lakukan secara
rutin dapat meningkatkan kebugaran
fisik, membantu menjaga siklus haid
dan mengurangi nyeri dysmenorrhea.
Kejadian dysmenorrhea akan
meningkat pada wanita yang kurang
melakukan olahraga. Sehingga ketika
wanita  mengalami  dysmenorrhea,
oksigen tidak dapat disalurkan ke
pembuluh-pembuluh  darah  organ
reproduksi yang saat itu terjadi
vasokontriksi. Bila seorang perempuan
teratur  melakukan  olahraga,maka
perempuan tersebut dapat
menyediakan oksigen hampri 2 kali
lipat permenit  sehingga oksigen
tersampaikan ke pembuluh darah yang
mengalami vasokontriksi. Hal itu akan
menyebabkan terjadinya penurunan
kejadian dysmenorrhea dengan teratur
berolahraga. Berkurangnya aktifitas
fisik tentunya akan berakibat pada
lemahnya kemampuan kondisi fisik

atau kesegaran  jasmani.Lemahnya

kebugaran fisik mengakibatkan
berkurangnya produktifitas seseorang
dalam menjalankan aktifitas sehari-
hari. Hal ini berkaitan dengan dengan
tugas dan tanggung jawab yang harus
di lakukan oleh anak remaja agar dapat
mengikuti proses belajar dan mengajar
dengan baik. Maka seorang  Siswi
harus memiliki kondisi fisik yang baik
serta kebugaran jasmani-yang baik pula
(Kamajaya, 2013).

Saat ini usaha  terkait
pencegahan terhadap penyakit
dysmenorrhea kurang dilaksanakan
Remaja lebih banyak melakukan
tindakan kuratif (pengobatan). Karena
itu perlu adanya peran Fisioterapi
dalam tindakan preventif
(pencegahan)dysmenorrhea.

Menurut KEPMENKES 1363
tahun 2001 tentang registrasi dan izin
praktik fisioterapi, salah satu fungsi
fisioterapi adalah mengembangkan,

memelihara dan memulihkan gerak dan

fungsi tubuh. Seorang fisioterapis juga



berperang penting dalam permasalahan
wanita salah satunya dysmenorrhea.

Health promotion dan health education
yang di berikan fisioterapis juga
berguna untuk meningkatkan kualitas

kesehatan wanita.
METODE PENELITIAN

Metode penelitian yang
digunakan adalah narrative review.
Artikel penelitian ini di dapatkan
daritiga database yaitu Google Scholar,
PubMed dan PEDro. Pencarian artikel
ataupun jurnal menggunakan format
PICO, P:Population (Adolescent girs
has dysmenorrhea), I:Intervention
(Physiotherapyprogram),C:Compariso
n(Intervensi/Exsercise) 0O:0utcome
(Decreasethe intensity of pain).

berdasarkan kriteria tersebut, dari
artikel yang diambil dalam pencarian
putaran pertama, refrense tambahan
diidentifikasi dengan pencarian
manual, sehingga meninggalkan 10
artikel untuk dilakukan review akhir.

Sesuai dengan flow chart seleksi

literature.



Bagan 1.PRISMA Flow Diagram
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Intervenst yang bukan program fisioterapi
(n=6)

Total artikel untuk
narative review

(n=10)




Pencarian awal di data base
mendapatkan 56 artikel dari Google
Scholar, 33 artikel dari PubMed dan 14
artikel dari PEDro. Setelah itu
diperiksa dan dipilih mendapatkan 32
artikel, kemudian dikurangi dengan
artikel yg tidak sesuai dengan alat ukur
sebanyak 9 artikel, dikurangi dengan
artikel yg kurang dari 10 tahun terakhir
sebanyak 7 artikel dan di kurangi lagi
dengan artikel yg tidak sesuai
intervensi sebanyak 6 artikel. Sehingga
artikel yang didapatkan sebagai
narrative review mendapatkan 10
artikel.

HASIL

Dari 10 artikel yg telah dilakukan
narrative review terbukti bahwa
melakukan  aktivitas  fisik  atau
kebugaran fisik sangat ampuh untuk
mengurangi  penyakit nyeri  haid
dysmonerrea, beberapa diantaranya
dengan melakukan senam yoga, latihan
aerobik, peregangan dan pijat, joging,

senam kegel, senam pilates, dan lain

lain Dengan durasi pelatihan yg hampir
sama pada setiap artikel yaitu 3 kali
siklus menstruasi.

PEMBAHASAN

Bentuk nyeri haid dysmenorrhea
yang paling banyak dialami oleh
remaja ada kekauan atau kejang di
bagian perut bawah. Rasanya sangat
tidak nyaman sehingga menyebabkan
mudah - marah, mudah . tersinggung,
mual, muntah, kenaikan berat badan,
perut kembung, punggung terasa nyeri,
sakit kepala, timbul jerawat, tegang,
lesu—dan depresi. Gejala ini datang
sehari  sebelum  menstruasi  dan
berlangsung 2 hari sampai berakhir
masa haid. Berdasarkan penelitian
(Parker MA et al). terdapat beberapa
gangguan psikologi yakni dilaporkan
73% merasa ingin marah-marah, 65%
depresi, 52% merasa sangat sedih, 32%
merasa kewalahan, dan 25% merasa
ingin sembunyi. Salah satu faktor yang
dapat mencegah timbulnya nyeri haid

dysmenorrhea adalah dengan olahraga



atau kebugaran fisik. Kebugaran fisik
adalah adalah suatu kemampuan untuk
melakukan aktivitas sehari-hari yang
diberikan kepadanya tanpa
menimbulkan kelelahan yang
berlebihan Menurut American College
of Sport Medicine (ACSM) kebugaran
fisik adalah kemampuan jantung, paru-
paru, pembuluh darah dan otot untuk
bekerja secara optimal dan efesien.
Pada seseorang Yyang mempunyai
kebugaran jantung, paru-paru dan
pembuluh darah yang baik maka
berbagai sistem dalam tubuhnya dapat
bekerja  secara  optimal  untuk
menghantarkan oksigen dan nutrisi ke
organ dan jaringan sesuai dengan
kebutuhan tubuh. Ketika terjadi nyeri
haid dysmenorrhea, nyeri akan
berkurang karena darah dan oksigen
dapat tersalurkan ke pembuluh darah
yang mengalami vasokontriksi.

Nyeri yang dirasakan yaitu kram

di perut bagian bawah, punggung

bawah, bahkan sampai ke paha. Nyeri

haid terjadi karena bagian kurangnya
oksigen di sekitar otot rahim yang
mengalami  vasokontriksi. Intensitas
nyeri haid akan meningkat pada wanita
yang jarang melakukan olahraga.
Olahraga yang di lakukan secara rutin
dapat meningkatkan kebugaran fisik,
membantu menjaga siklus haid dan
mengurangi nyeri haid dysmenorrhea.
Kejadian nyeri haid —dysmenorrhea
akan meningkat pada, ‘wanita yang
kurang melakukan:olahraga. Sehingga
ketika ~wanita mengalami nyeri haid
(dysmenorrhea), oksigen tidak dapat
disalurkan ke pembuluh-pembuluh
darah organ reproduksi yang saat itu
terjadi vasokontriksi.

Bila seorang perempuan teratur
melakukan olahraga, maka perempuan
tersebut dapat menyediakan oksigen
hampri 2 kali lipat permenit sehingga
oksigen tersampaikan ke pembuluh
darah yang mengalami vasokontriksi.
Hal itu akan menyebabkan terjadinya

penurunan  kejadian  nyeri  haid



dysmenorrhea dengan teratur
berolahraga.

American Collage of Obstretri
and Gynecologist and NHS di Inggris
telah memberikan rekomendasi kepada
perempuan tentang peran olahraga
sebagai pengobatan untuk nyeri haid.
Dari hasil sebelumnya  telah
menunjukan bahwa beberapa gerakan
aerobic yang dimanis dan program-
program fisioterapi dapat membantu
meringankan nyeri haid tersebut.

Berdasarkan teori diatas dan
berdasarkan dari review 10 artikel
yang  telah peneliti dapatkan
menyatakan aktivitas/kebugaran fisik
sangat ~efektif untuk menangani
dysmonerhea seperti yg dijelaskan oleh
salah satu jurnal yg telah di review
oleh peneliti yang berjudul “Effect of
exercises onprimary dysmenorrhea in
young females International journal of
physiotherapy and research 2016”
Bahwa perawatan nonfarmakologis

untuk dysmenorrhea primary dapat

dilakukan dengan aktifitas fisik yang
dapat meningkatkan kebugaran fisik
seperti melakukan olahraga, Yyoga,
aerobic, pilates serta dapat melakukan
terapi alat seperti SWD, MWD dan
TENS.

Sedangkan 9 artikel lainnya sepakat
dengan artikel diatas yg mana aktivitas
kebugaran fisik sangat berpengaruh
terhadap penurunan nyeri haid pada
remaja putri pada artikel pertama yg
berjudul “Effects of a Yoga Program
on Menstrual Cramps and Menstrual
Distress “in Undergraduate Students
withPrimary Dysmenorrhea:A Single-
Blind, Randomized Controlled Trial”
Artikel kedua yang berjudul “Vigorous
exercise in the management of primary
dysmenorrhea:a  feasibility  Study
disability and rehabilitation " Artikel ke
tiga yang berjudul “How Is the Quality
and Quantity of  Primary
Dysmenorrhea Affected by Physical
Exercises? A Study Among Iranian

Students ”Artikel ke empat yang



berjudul “Effect of a physiotherapy
program in women with primary
dysmenorrhea” Artikel ke lima yang
berjudul “Effectiveness of stretching
exercises in  symptomatic  and
asymptomatic phase in  primary
dysmenorrhea” Artikel ke enam yg
berjudul “Immediate effects
ofPhysiotherapy v/s Yoga therapy on
Symptoms of Dysmenorrhea” Artikel
ke tujuh yg berjudul “Stretching or
Core Strengthening Exercises for
Managing Primary Dysmenorrhea”.
Artikel ke delapan yang berjudul
“Effect of Pilates Exercise on Primary
Dysmenorrhea” Artikel ke sembilan
yg berjudul “Effect of Core Stability
Exercises on Primary Dysmenorrhea:A

Randomized Controlled Trial”.

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil review 10 jurnal
yang telah dilakukan dapat

disimpulkan bahwa program intervensi

fisioterapi dapat menurunkan intensitas
nyeri apabila exercise dilakukan secara
teratur dan dengan dosis yang tepat.
Didalam literature jurnal  juga
disebutkan beberapa jenis latihan yang
dapat meningkatkan kebugaran fisik
latihan fisik seperti aerobic, pilates,
jogging, lari, berenang dan yoga
sekarang direkomendasikan sebagai
metode noninvasif dan intervensi yang
mudah diakses untuk -menghilangkan
rasa sakit yang @man dan hemat biaya
dengan., efek samping minimal atau
tanpa_ efek samping, dengan latihan
fisik selama 30 menit berlari atau
jogging tiga kali seminggu.

B. Saran
Berdasarkan keterbatasan dan
simpulan dari hasil penelitian ini, ada
beberapa hal yang disarankan bagi
penelitian yang akan datang. Beberapa
saran adalah sebagai berikut:

1. Bagi Institusi Pendidikan
Diharapkan hasil ini dijadikan bahan

kajian di kampus Universitas A’syiyah



Yogyakarta.  peneliti  selanjutnya,
diharapkan bisa menambah referensi
yang lebih baik untuk kesempurnaan
penelitian selanjutnya menggunakan
metode narrative review.

2. Bagi Profesi Fisioterapi
Diharapkan dapat menambah ilmu dan
pengetahuan

tentang program

intervensi  fisioterapi yang dapat
meningkatkan kebugaran fisik dan
menurunkan intensitas nyeri haid.

3. Bagi Peneliti Selanjutnya

Diharapkan bagi peneliti selanjutnya
bisa menambah referensi yang lebih
baik untuk kesempurnaan penelitian
metode

selanjutnya — menggunakan

narrative review.
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