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Apa itu Dysmenorrhea? 

                Dysmenorrhea adalah gejala nyeri perut, 
migraine, atau mood swing yang 
dirasakan saat menstruasi tiba. 
Sedangkan Dysmenorrhea primer 
merupakan nyeri haid yang tidak didasari 
kondisi patologis. Umumnya terjadi dua 
hari pertama saat datang bulan.  

 
                             
                                    Migren  

 
 

 
 
Nyeri perut 

 
 
 

            
                            Mood swing 
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Apa itu Menstruasi? 

                Menstruasi adalah proses keluarnya 
darah dari vagina yang terjadi 
diakkibatkan siklus bulanan yang dialami 
oleh wanita. Siklus ini merupakan proses 
organ reproduksi wanita untuk bersiap 
jika terjadi kehamilan. Persiapan ditandai 
dengan penebalan dinding Rahim 
(endometrium) yang berisi pembuluh 
darah. Jika tidak terjadi kehamilan, 
endometrium akan mengalami peluruhan 
dan keluar bersama darah melalui vagina 
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Bagaimanakah Siklus 

Normal Menstruasi? 

 

Umumnya durasi 

siklus menstruasi 

adalah 28 hari, 

dengan lama 

menstruasi 

adalah 4-6 hari. Jumlah darah yang keluar rata-

rata sebanyak 20-60 mililiter. 

 

Siklus menstruasi pertama terjadi pada gadis 

remaja saat memasuki masa pubertas, awal 

usia 12 tahun atau 2-3 tahun setelah payudara 

mulai tumbuh 
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6 Gejala Dysmenorrhea 

1. Nyeri perut bagian 
bawah seperti diremas-
remas 

 
 
 
 
2. Sakit kepala berdenyut 
 
 
 
 
 

 
3. Mood mudah berubah 
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4. Nyeri dan bengkak pada 

payudara 
 
 
 
 

 
 
5. Nyeri punggung bawah 
 
 
 
 
 
 
 

 
6. Pingsan  
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Apa penyebab Dysmenorrhea? 

                Dysmenorrhea disebabkan adanya 
kontraksi atau gerakan otot-otot rahim 
yang kuat. Rasa nyeri bisa sangat hebat, 
bisa pula amat ringan. Hal ini terjadi 
karena dalam rahim memproduksi 
prostaglandin. Prostaglandin 
menyebabkan otot-otot rahim bergerak 
lebih kuat dan sering, sehingga 
menyebabkan turunnya aliran darah ke 
dalam rahim. Akibatnya saraf-saraf di 
rahim jadi lebih sensitive terhadap rasa 
nyeri. 
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Apa itu Stretching 

Abdominal? 

 

Stretching atau peregangan otot merupakan 

aktivitas sederhana dan efektif meningkatkan 

kinerja, mengurangi nyeri otot, mengurangi 

kecemasan dan depresi. 

 

Stretching Abdominal adalah peregangan 

pada otot-otot perut/ abdominal (rectus 

abdominis, obliqus eksternus, obliqus 

internus). 
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Bagaimana Stretching 

dapat mengurangi 

Nyeri??? 
 
 Saat dilakukan stretching atau penguluran 

pada otot perut maka otot akan memanjang/ 
meregang secara maksimal. Peregangan ini 
akan mengurangi iritasi pada saraf A-delta 
dan saraf tipe C sehingga nyeri berkurang 
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Bagaimana Prosedur 

Stretching Abdominal??? 

1) On Elbow Stomach Stretch 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
Teknik: lie face down, posisi tengkurang, siku 
sebagai penyangga, pertahankan panggul 
dan tungkai pada matras, pandangan ke 
depan (seperti pada gambar), pertahankan 
posisi tersebut 10-15 detik, ulangi 2-5x 
 
Otot yang terulur: Transversus abdominis, 
Rectus abdominis 
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2) Rising Stomach Stretch 

 

 

 

 

 
 
 
Teknik: lie face down, posisi tengkurang, 
pertahankan tungkai pada matras, 
pandangan ke depan, angkat dengan 
kekuatan lengan (seperti pada gambar), 
pertahankan posisi tersebut 10-15 detik, 
ulangi 2-5x 
 
Otot yang terulur: External & internal 
Intercostals, External & Internal Obliques, 
Transversus abdominis, Rectus abdominis 
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3) Rotation Stomach Stretch 

 

  

 

 

 

 

Teknik: lie face down (tengkurap), dan 
letakkan tangan dekat dengan bahu. 
Pertahankan panggul pada matras, lihat ke 
depan dan angkat dengan kekuatan tangan. 
Kemudian perlahan rotasikan bahu ke kiri 
(seperti pada gambar). Tahan 10-15 detik. 
Kembali ke posisi awal, perlahan ulang 
rotasikan ke kanan . Tahan 10-15 detik.  
Ulangi 2-5x 

Otot yang terulur: External & Internal 
Obliques, Transversus abdominis, Rectus 
abdominis 
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4) Standing Lean-Back Stomach Stretch 

 

 

 

 

 

 

 

 

Teknik: berdiri tegak dengan kaki selebar 
bahu. Letakkan tangan pada pantat untuk 
support. Lihat ke atas, dan perlahan 
punggung diekstensikan (seperti pada 
gambar). Pertahankan 10-15 detik. Ulang 2-
5x 

Otot yang terulur: External & Internal 
Intercostals, External & Internal Obliques, 
Transversus abdominis, Rectus abdominis 
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5) Standing Lean-Back Side Stomach Stretch 

 

  

 

 

 

 
 
 
  
 

Teknik: berdiri tegak dengan kaki selebar 
bahu. Letakkan satu tangan pada pantat 
untuk support. Lihat ke atas, ekstensikan 
punggung, perlahan rotasikan (seperti pada 
gambar). Ulangi rotasi ke arah yang 
berlawanan. Tahan 10-15 detik. Ulang 2-5x 
 
Otot yang terulur: External & Internal 
Obliques, Transversus abdominis, Rectus 
abdominis 
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Stretching Abdominal 
dapat membantu 

mengatasi 
dysmenorrhea primer 

sehingga dapat 
meningkatkan kualitas 

hidup  
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