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PELATIHAN SENAM DISMENHORE DALAM UPAYA
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ABSTRAK

Banyak orang yang beranggapan, nyeri haid merupakan hal yang sangat wajar,
namun tidak sedikit perempuan yang mengalami nyeri yang berkepanjangan dan
terus menerus hingga mengalami rasa sakit bahkan tidak dapat melakukan
aktifitas selama menstruasi karena rasa nyeri yang tidak tertahankan,
Dismenorhea juga memiliki hubungan dengan keadaan psikologis yang tidak
nyaman pada perempuan yang menstruasi seperti, cepat tersinggung, suasana
hati yang buruk, mudah marah, dan lain—lain. Tujuan dari pengabdian ini adalah
untuk meningkatkan pengetahuan dan keterampilan bagi remaja dalam
mengatasi keluhan saat dismenhorea.Metode yang dilakukan berupa
ceramah,tanya jawab diskusi dan demonstrasi. Dengan menggunakan madia/alat
bantu berupu leafleat, alat peraga (matras dan speakear) materi dan LCD.
Kegiatan penyuluhan dan pelatihan berjalan sesuai dengan tujuan hasil akhir
yang diperoleh terjadi peningkatan pengetahuan dan keterampilan yang
dievaluasi melalui pre dan post test setelah dilakukan pelatihan, konsistensi
pelaksanaan senam dilakukan dengan memasukkan gerakan senam pada
jadwal rutin olahraga yang dilakukan disekolah sekali seminggu, buku panduan
didistribusikan oleh semua siswi yang mengikuti pelatihan serta beberapa guru
Pembina.

Kata Kunci : Siswi, Dismenhorea, Senam Dismenhorea

ABSTRACT

Many people think that menstrual pain is a very natural thing, but not a few
women who experience prolonged and continuous pain until they experience
pain can not even carry out activities during menstruation because of unbearable
pain, Dismenorhea also has a relationship with psychological conditions
uncomfortable for women who menstruate, such as irritability, bad moods,
irritability, and so on. The purpose of this service is to increase the knowledge
and skills of adolescents in dealing with complaints during dysmenorrhea. The
method used is in the form of lectures, question and answer discussions and
demonstrations. By using madia / leafleat-assisted aids, material (mat and
speakear) and LCD teaching aids. Extension and training activities run in
accordance with the objectives of the final results obtained by an increase in
knowledge and skills evaluated through pre and post tests after training,
consistency in the exercise of gymnastics is carried out by incorporating
gymnastic movements on a regular exercise schedule conducted at school once
a week, guidebooks distributed by all students who took part in the training as
well as several coaches.

Keywords: Student, Dismenhorea, Gymnastics Dismenhorea
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PENDAHULUAN

Masa reproduksi di mulai ketika seseorang mengalami perubahan-
perubahan fisik  terjadi perubahan seperti payudara dan pinggul
membesar, tubuh bertambah tinggi, tumbuh rambut di ketiak dan
kemaluan, serta menstruasi. Salah satu tanda pubertas pada remaja putri
yaitu terjadinya menstruasi. Menstruasi merupakan proses pelepasan
dinding rahim yang disertai dengan pendarahan yang terjadi secara
berulang setiap bulan, nyeri yang disebabkan oleh menstruasi dikenal
dengan nama nyeri haid (Dismenorhea). Dismenorhea merupakan suatu
gejala dan bukan suatu penyakit. Istilah dismenorhe biasa dipakai untuk
nyeri haid dimana kondisi penderita harus mengobati nyeri tersebut
dengan analgesik atau memeriksakan diri ke dokter dan mendapatkan
penanganan, perawatan, atau pengobatan yang tepat. [1]

Selain itu dismenorhea adalah nyeri selama menstruasi yang
disebabkan oleh kejang otot uterus dengan gejala utama adalah nyeri,
dimulai pada saat menstruasi.Nyeri dapat tajam, tumpul, siklik atau
menetap dan dapat berlangsung dalam beberapa jam sampai 1
hari.[1]Banyak orang yang beranggapan, nyeri haid merupakan hal yang
sangat wajar dan dapat terjadi pada perempuan yang mengalami
menstruasi khususnya pada remaja putri, namun tidak sedikit perempuan
yang mengalami nyeri yang berkepanjangan dan terus menerus hingga
mengalami rasa sakit bahkan tidak dapat melakukan aktifitas selama
menstruasi karena rasa nyeri yang tidak tertahankan. Dismenore juga
memiliki hubungan dengan keadaan psikologis yang tidak nyaman pada
perempuan yang menstruasi seperti, cepat tersinggung, suasana hati
yang buruk, mudah marah, dan lain—lain.[2]

Angka kejadian nyeri menstruasi di dunia sangat besar. Rata — rata
lebih dari 50% perempuan di setiap negara mengalami nyeri mentruasi.
Angka presentasenya di Amerika sekitar 60% dan di Swedia sekitar 72%.
Angka kejadian (prevalensi) nyeri menstruasi berkisar 45 — 95% di

kalangan wanita usia produktif. Studi epidemiologi pada populasi remaja
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(berusia 12-17 tahun) di Amerika Serikat, Klein dan Litt melaporkan
prevalensi dismenhore mencapai 59,7%. Dari mereka yang mengeluh
nyeri, 12% berat, 37% sedang, dan 49% ringan. Studi ini juga melaporkan
bahwa dismenore menyebabkan 14% remaja sering tidak masuk
sekolah.[3]

Perlu penanganan yang efektif dan tepat untuk meminimalkan nyeri
yang dirasakan oleh sebagian perempuan agar tidak mengganggu
kenyamanannya saat beraktivitas upaya mengatasi dismenore dapat
dilakukan dengan dua jenis terapi vyaitu farmakologi dan non
farmakologi.Terapi farmakologi antara lain, pemberian obat analgetik,
terapi hormonal, obat nonsteroid prostaglandin, dan dilatasi kanalis
servikalis Terapi non farmakologi antara lain, kompres hangat, 3 olahraga
atau senam, dan relaksasi. Latihan senam dismenore mampu
meningkatkan produksi endorphin (pembunuh rasa sakit alami dalam
tubuh), dapat meningkatkan kadar serotonin. Latihan atau senam ini tidak
membutuhkan biaya yang mahal, mudah dilakukan dan tentunya tidak
menimbulkan efek samping yang berbahaya bagi tubuh (Sugani dan
Priandarini.Senam dismenore juga merupakan salah satu bentuk relaksasi
yang sangat di anjurkan.Tujuan dilakukannya senam dismenore adalah
untuk mengurangi dismenore yang di alami oleh wanita tiap bulannya.[4]

Terapi dengan cara olah raga dapat meringankan dismenorea
melalui beberapa cara,seperti menurunkan stress,mengurangi gejala
menstrual dengan meningkatkan metabolisme lokal dan peningkatan
aliran darah lokal pada pelvis.[5] Selain itu senam dismenorea juga dapat
meningkatkan produksi hormon endorfin. Salah satu olah raga yang dapat
digunakan untuk mengatasi nyeri haid adalah dengan senam
dismenorea.Senam ini dapat membantu melancarkan aliran darah pada
otot sekitar rahim sehingga rasa nyeri dapat berkurang atau
diatasi.Gerakannya terdiri dari gerakan pelemasan dan peregangan
otot.Dismenorea merupakan salah satu topik kesehatan yang sering

diteliti, sehingga jumlah penelitian tentang dismenorea cukup banyak, baik
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di dalam negeri maupun di luar negeri. Oleh karena itu, peneliti melakukan
penelitian dengan pendekatan meta analisis kuantitatif menggunakan
metode penelitian systematic review pada penelitian yang terkait dengan
dismenorea, khususnya mengenai efektivitas senam dismenorea sebagai
terapi alternatif Dismenorea.[6]

Aktivitas yang paling mengganggu siswi saat mengalami
dismenorhea yaitu tidak dapat berkonsentrasi dalam mengikuti pelajaran,
tidak dapat berpergian, susah tidur dan malas bergerak. Responden
menangani nyeri tersebut dengan beberapa cara, diantaranya dengan
minum obat anti nyeri, tidur, memijat, mengoles minyak kayu putih, dan
dibiarkan saja. Data yang didapatkan dari bagian kesiswaan mengatakan
bahwa absen nya santri pada jam-jam pelajaran disebabkan karena nyeri
pada saat menstruasi, kepala sekolah juga mengatakan 1 tahun terakhir
kegiatan olahraga sudah tidak aktif dikarenakan banyak nya kegiatan

ekstrakulikuler yang di ikuti para siswi.[7]

METODE

Metode dalam pelaksanaan pengabdian masyarakat ini
menggunakan metode ceramah, tanya jawab/ diskusi dan demonstrasi
pelaksanaan senam dismenhorea. Metode pelaksanaan dibagi menjadi 3
tahap, dimana tahap 1 persiapan meliputi koordinasi dengan pihak mitra
yaitu kepala sekolah, pembagian kuesioner dan persiapan ruangan dan
alat yang akan digunakan. Tahap ke 2 pelaksanaan, di minggu pertama
sebelum pelaksanaan penyuluhan dilakukan siswi diberikan pre test dan
post test terkait system reproduksi dan gangguan menstruasi , minggu
kedua demonstrasi pelaksanaan senam dismenhorea di minggu ketiga
pembagian manual book. Kegiatan ini menggunakan media/ alatbantu
berupa lembar balik, leaflet, alat peraga (matras dan speaker), materi, dan

LCD. Dengan jumlah peserta 15 orang
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Mengadakan penyuluhan terkait dismenhore, bentuk kegiatan
Penyuluhan tentang system reproduksi mencakup : definisi remaja,
perubahan fisiologis pada remaja, masalah pada remaja, anatomi fisiologi
system reproduksi, siklus menstruasi, masalah dan gangguan menstruasi,
klasifikasi dismenhorea, factor pencetus dismenhore, upaya penanganan
dismenhore, senam dismenhore. Hasil yang dicapai : Pengetahuan siswi
SMP 02 Ma’rang tentang dismenhorea meningkat 82,5 % memiliki tingkat
pengetahuan baik setelah diberikan sosialisasi tentang dismenhorea,
adanya dukungan yang positif dari stakeholder tentang pelaksanaan
senam dismenhorea di tingkat SMP, adanya buku panduan senam
dismenhorea tingkat SMP. Bentuk evaluasi : Menguji siswa tentang
pengetahuan system reproduksi dan lingkup dismenhorea kepada siswi
dengan cara pre test dan post test.

Tingkat pengetahuan siswi berpengaruh dalam penanganan nyeri
saat menstruasi.Semakin tinggi tingkat pengetahuan siswi, maka akan
semakin baik dalam bersikap dengan penaganan dismenhore.
Pengetahuan merupakan dominan yang sangat penting bagi terbentuknya
tindakan seseorang, perilaku yang didasari oleh pengetahuan akan lebih
lama dari pada perilaku yang tidak didasari oleh pengetahuan. Tingkat
pengetahuan dari seseorang dapat dipengaruhi dari pendidikan, usia,

informasi dan sosial ekonomi [8].
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Gambar.1 : Kegiatan Pre test, Post test dan penyuluhan kesehatan tentang sistem
reproduksi dan gangguan menstruasi, di ikuti oleh seluruh peserta dan beberapa
guru pembina

Mengadakan pelatihan senam dismenhore, bentuk kegiatan
Pelatihan senam dismenhorea dilakukan sehari setelah dilaksanakannya
penyuluhan, demonstrasi senam dismenhorea di ikuti oleh 15 siswi yang
terdiri dari kelas dua dan tiga, senam dismenhorea di lakukan selama 30
,menit yang di arahkan oleh instruktur. Adapun gerakan dari senam
dismenhore itu terdiri dari 3 sesi. Sesi pertama, pemanasan : tarik nafas,
gerakan tangan dan perut, gerakan bahu, sesi kedua, gerakan inti :
gerakan menekuk lutut/lunges, zquats, gerakan reverse crunces, gerakan
peregangan panggul/bridge, gerakan pelvic tilt, sesi ketiga, gerakan
pendinginan : gerakan lengan dan tangan, tungkai dan kaki. Hasil yang
dicapai pengetahuan siswi SMP 02 Ma’rang tentang dismenhorea
meningkat 85 % memiliki tingkat pengetahuan baik setelah diberikan
pelatihan tentang senam dismenhorea, keterampilan siswi SMP 02
Ma’rang meningkat 75 % memiliki tingkat keterampilan baik setelah
diberikan pelatihan tentang senam dismenhorea. Evaluasi : menguiji
pengetahuan dan keterampilan siswi tentang gerakan senam
dismenhorea dengan mengevaluasi langsung dari gerakan yang telah

dilakukan.
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Gambar 2 : Demonstrasi pelatihan senam dismenhorea yang dilakukan oleh seluruh
peserta yang dilatih oleh instruktur, dilakukan di ruang kelas

Membuat manual book standar operasional prosedur senam
dismenhore, bentuk kegiatan : Pembuatan manual book dilaksanakan 1
bulan sebelum kegiatan dilakukan buku pedoman yang di berikan oleh
siswi serta beberapa guru SMP 2 Ma’rang yang berisi : remaja,
menstruasi, dismenhore, senam dismenhore

Memasukkan senam dismenhore dalam kegiatan
ekstrakurikuler.bentuk kegiatan olahraga di SMP 02 Marang di laksanakan
sekali seminggu yakni setiap hari jumat, adapun senam yang dilakukan di
sekolah berupa gerakan SKJ, tim PKM memasukkan gerakan senam
dismenhore di akhir gerakan SKJ tersebut, adapun instruktur dalam
senam tersebut adalah siswi yang telah diberikan pelatihan sehari
sebelumnya, waktu pelaksanaan selama 15 menit. Hasil yang dicapai
gerakan senam dismenhorea di implementasikan dalam kegiatan senam
yang dilakukan di sekolah setiap jumat dimana senam dismenhorea di
masukkan dalam akhir gerakan SKJ.Evaluasi : meminta 15 siswi yang
telah di latih untuk menjadi instruktur dalam kegiatan senam yang di

jadwalkan oleh pihak sekolah.
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SIMPULAN DAN SARAN

Simpulan

Kegiatan penyuluhan kesehatan dan demonstrasi senam

dismenhorea dapat meningkatkan pengetahuan, sikap dan perilaku ibu

dalam menagani nyeri saat dismenhorea. Kegiatan senam dismenhorea

ini juga dapat di masukkan dalam jadwal kegiatan rutin senam di sekolah

Saran

1.

Menjalin hubungan yang lebih baik dengan institusi pendidikan
maupun masyarakat agar terjalin kerjasama yang baik dalam upaya
promosi kesehatan secara efektif

. Mendorong kepala sekolah dan pihak guru untuk lebih berkomitmen

melakukan upaya peningkatan kesehatan

Konsistensi dalam melakukan senam dismenhorea yang telah di
masukkan dalam kegiatan jadwal rutin olahraga di sekolah
Mengaplikasikan isi dari buku pedoman senam dismenhorea dan
menerapkan dalam jadwal mingguan.
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