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Abstract

Primary dysmenorrhea is a condition of abdominal pain caused by abdominal cramps that occur
during the menstrual phase and are not accompanied with patological condition of reproductive
organs. Primary dysmenorrhea can be treated by pharmalogical and non-pharmalogical methods.
One of the non-pharmalogical ways to treat menstrual pain is to do exercise like Pilates and Cat
Stretch Exercise. This research was conducted with the aim of knowing changes in pain in cases of
primary dysmenorrhea after being given physiotherapy with exercise therapy in the form of pilates
and cat stretch exercises. The method used is a case study method with 1 respondent. The results of
this study is Pilates and Cat Stretch Exercise can reduce menstrual pain and spasm in primary
dysmenorrhea. From the 9 session of treatments, the result was a reduction in pain in patient with
primary dysmenorrhea as measured by the MSQ (menstrual symptom guestionnaire) form an initial
value 81 to 67, this means pilates and cat stretch exercise can reduce menstrual pain in cases of
primary dysmenorrhea.
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Abstrak

Dismenore primer merupakan kondisi terjadinya nyeri perut yang disebabkan akibat kram perut yang
terjadi pada fase menstruasi dan tidak disertai dengan kondisi patologis pada organ reproduksi
Wanita. Dismenore primer dapat diatasi dengan cara farmakologis maupun non-farmakologis, salah
satu cara non-farmakologis untuk mengatasi nyeri haid adalah dengan melakukan Latihan (exercise)
seperti pilates dan cat stretch exercise. Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui
perubahan nyeri pada kasus dismenore primer setelah diberikan fisioterapi dengan terapi latihan
berupa pilates dan cat stretch exercise. Metode yang digunakan adalah studi kasus dengan 1
responden. Hasil yang didapat dari studi kasus ini adalah pilates dan cat stretch exercise dapat
mengurangi nyeri haid dan spasme pada dismenore primer. Dari 9 kali terapi yang dilakukan
didapatkan hasil berupa penurunan nyeri pada pasien dengan kasus dismenore primer yang diukur
dengan MSQ (menstrual questionnaire symptom) dari nilai awal 81 menjadi 67, hal ini berarti pilates
dan cat stretch exercise dapat menurunkan nyeri haid pada kasus dismenore primer.

Kata Kunci: cat stretch exercise, dismenore primer, pilates exercise

PENDAHULUAN

Proses keluarnya darah melalui saluran vagina yang secara alamiah terjadi pada tubuh
perempuan disebut menstruasi. Ini merupakan siklus dimana organ reproduksi yang
berfungsi untuk mempersiapkan pembuahan hingga terjadinya kehamilan. Persiapan
kehamilan dapat ditandai dengan terjadinya penebalan endometrium atau dinding Rahim.
Apabila pembuahan tidak terjadi, endometrium akan meluruh melalui vagina yang mana hal
ini dikenal sebagai menstruasi (Fadella & Jamaludin, 2019). Nyeri kram perut yang muncul
selama periode menstruasi ini juga disebut dengan istilah dismenore (Sari & Usman, 2021).

Dismenore berdasarkan pada kondisi patologisnya dibagi menjadi dua, yaitu
dismenore primer dan dismenore sekunder. Dismenore primer merupakan nyeri menstruasi
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yang muncul berulang dan tidak terdapat kelainan pada organ reproduksi Wanita. Nyeri
dismenore primer biasanya muncul satu atau dua hari sebelum atau saat menstruasi dimulai,
nyeri yang ditimbulkan dapat berupa nyeri ringan maupun nyeri berat yang terasa di area
perut bawah, punggung, dan atau paha (Zulfahmi et al., 2021). Nyeri haid yang dialami oleh
remaja putri saat fase menstruasi berlangsung disebut dismenore (Isslabella et al., 2022).
Dismenore terjadi karena produksi prostaglandin yang berlebihan saat menstruasi terjadi
yang menyebabkan iskemia pada jaringan (Ulaa et al., 2022). Nyeri yang dirasakan oleh
penderita dismenore biasanya bersifat kram dan berpusat pada perut bagian bawah yang
dapat terjadi sebelum atau selama menstruasi (Amita et al., 2018). Selain itu, pola makan
juga dapat mempengaruhi timbulnya dismenore pada remaja (Damayanti et al., 2022).

Gejala yang muncul pada penderita dismenore primer yaitu nyeri pada perut bagian
bawah dan dapat menjalar sampai ke punggung bagian bawah hingga tungkai. Nyeri yang
dirasakan berupa kram perut yang hilang — timbul ataupun terus — menerus. Biasanya nyeri
mulai timbul sesaat ataupun selama menstruasi, nyeri akan mencapai puncaknya dalam
waktu 24 jam dan akan menghilang dalam kurun waktu 2 hari. Gejala lainnya yang kerap
dirasakan oleh penderita dismenore primer adalah mual, sakit kepala, sembelit, diare, sering
berkemih, hingga muntah (Nugroho dan Utama, 2014).

Menurut Syamsuryanita dan Ikawati (Syamsuryanita dan Ikawati, 2022), gejala yang
dialami oleh perempuan yang sedang haid dapat berupa kram perut karena kontraksi otot —
otot halus pada rahim, sakit kepala, sakit perut, lemas, hingga nyeri yang luar biasa. Di
Indonesia, prevalensi dismenore tahun 2017 sebesar 54% untuk dismenore primer dan
9,36% untuk dismenorer sekunder (Child and Care, 2020). Dismenore dapat diatasi dengan
cara farmakologis maupun non farmakologis. Salah satu cara non farmakologis yang dapat
dilakukan yaitu dengan melakukan latihan olahraga (exercise) (Rusdin et al., 2020). Exercise
yang dilakukan oleh penderita dismenore akan meningkatkan produksi endorphin yang
dapat meningkatkan kadar serotonin (Husna et al., 2021).

Pemberian pilates exercise dapat menurunkan intensitas nyeri dismenore primer. Hal
ini karena pilates exercise memberikan efek berupa penguatan otot — otot punggung bawah,
panggul, dan otot — otot inti. Saat terjadi kontraksi pada otot, perubahan ukuran otot juga
terjadi yang disertai dengan perbaikan muscle pump yang menyebabkan sirkulasi darah
meningkat dan penurunan hipersensitivitas saraf perifer sehingga dapat menurunkan rasa
nyeri (Purwitasari et al., 2021). Cat stretch exercise merupakan salah satu Gerakan yoga
yang bisa menghilangkan serta menurunkan rasa nyeri akibat haid, dimana exercise ini dapat
meningkatkan aliran darah, meningkatkan kekuatan otot dan sendi, serta meningkatkan
pelebaran pembuluh darah dan memberikan efek rileksasi (Setiawan et al., 2021).
Sedangkan dalam jurnal oleh Wulandari dkk, cat stretch exercise yang dilakukan 5 kali
berturut — turut saat nyeri mulai dirasakan dapat merileksasikan otot uterus serta
meningkatkan aliran darah ke rahim. Hal ini akan mencegah terjadinya metabolisme anaerob
yang menghasilkan asam laktat (Wulandari et al., 2019).

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian yang dilakukan merupakan studi kasus (case study) dengan 1 orang
responden yang merupakan pasien dismenore primer. Penelitian ini dilaksanakan hari ke-11
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sampai hari ke-27 bulan mei tahun 2022. Data primer diperoleh dari pemeriksaan langsung
kepada pasien.

HASIL

Dalam studi kasus ini, pasien Nn. M umur 17 tahun dengan diagnosa dismenore
primer, datang ke fisioterapi pada awal pemeriksaan didapatkan permasalahan berupa
adanya nyeri dan spasme. Hasil evaluasi setiap terapi seperti tercantum pada grafik berikut.
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Grafik 1. Hasil Evaluasi Nyeri Dengan MSQ
PEMBAHASAN

Inti pada gerakan pilates adalah untuk melatih otot — otot perut, punggung bagian
bawah serta panggul. Dimana otot — otot yang dilatih dengan melakukan gerakan ini bukan
hanya otot luar, tetapi juga otot dalam. Saat otot berkontraksi, akan teradi perubahan ukuran
otot yang diikuti dengan perbaikan pada muscle pump yang menyebabkan sirkulasi darah
meningkat, yang kemudian diikuti dengan penurunan hipersensitivitas saraf perifer sehingga
terjadilah penurunan nyeri akibat dismenore primer (Husna et al., 2021).

Cat stretch exercise merupakan bagian dari senam yang bertujuan untuk
meningkatkan peredaran darah, dan meningkatkan kekuatan otot — otot, serta sendi. Dengan
melakukan latihan ini sesuai dosis, yaitu selama 3 kali berturut — turut selama fase menstruasi
maka akan terjadi pelebaran pembuluh darah sehingga mencapai rileksasi (Sari et al, 2016).
Dengan metode latihan ini, tubuh akan bekerja dan menghasilkan endorfin yang berfungsi
untuk mengendalikan kondisi pembuluh darah kembali normal dan menjaga aliran darah
agar tetap mengalir tanpa hambatan (Setiawan et al., 2021). Sedangkan dalam jurnal oleh
Wulandari dkk, cat stretch exercise yang dilakukan 5 kali berturut — turut saat nyeri mulai
dirasakan dapat merileksasikan otot uterus serta meningkatkan aliran darah ke rahim. Hal ini
akan mencegah terjadinya metabolisme anaerob yang menghasilkan asam laktat (Wulandari
etal., 2019)
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SIMPULAN

Kesimpulan pasien atas nama Nn. M umur 17 tahun setelah dilakukan terapi sebanyak
9 kali didapatkan hasil perubahan nyeri. Pasien yang sebelumnya mengalami nyeri pada
perut bagian bawah menjadi berkurang. Saran untuk penelitian selanjutnya agar dapat
menggunakan metode penelitian lain dengan menggunakan lebih banyak sampel penelitian.

SARAN
Perlu dilakukan penelitian lebih lanjut pada penatalaksanaan fisioterapi nyeri pada
kasus dismenore primer.
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