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Abstract. Background: The problem of dysmenorrhea can be caused by lack of exercise, the age of 

menarche, the duration of menstruation, besides that the history of dysmenorrhea in the family is also a 

factor that can affect dysmenorrhea in adolescent girls. The incidence rate of dysmenorrhea in the world 

tends to be high. On average, more than 50% of teenagers suffer from dysmenorrhea. Dysmenorrhea 

gymnastics is a form of relaxation that is done to stretch the waist, abdominal and pelvic muscles that can 

provide comfort and can reduce pain. Objective : Knowing the change in the scale of pain in young women 

who experience dysmenorrhea before and after the application of dysmenorrhea. Method : This study uses 

a descriptive case study by observing 2 respondents of 17year old teenage girls who were given the 

implementation of dysmenorrhea exercises which was carried out during 3 meetings in 1 week with a time 

of ± 30 minutes per meeting. Result: After applying dysmenorrhea, there was a decrease in the pain scale 

and was included in the category of mild pain. Conclusion: This dysmenorrhea can reduce the scale of 

pain in young women who have dysmenorrhea. 
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Abstrak. Latar Belakang : Permasalahan dismenore dapat disebabkan karena kurang berolahraga, faktor 

usia menarche, lamanya menstruasi, selain itu riwayat dismenore dalam keluarga juga merupakan faktor 

yang dapat mempengaruhi dismenore pada remaja putri. Angka kejadian dismenore di dunia cenderung 

tinggi. Besar rata-rata lebih dari 50% remaja yang menderita karena dismenore. Senam dismenore 

merupakan salah satu bentuk relaksasi yang dilakukan untuk meregangkan otot pinggang, perut dan 

panggul yang mampu memberikan rasa nyaman serta dapat mengurangi rasa nyeri. Tujuan : Mengetahui 

perubahan skala nyeri pada remaja putri yang mengalami dismenore sebelum dan sesudah dilakukan 

penerapan senam dismenore. Metode : Penelitian ini menggunakan studi kasus deskriptif dengan 

melakukan observasi pada 2 responden remaja putri berusia 17 tahun yang diberikan implementasi senam 

dismenore yang dilakukan selama 3 kali pertemuan dalam 1 minggu dengan waktu ± 30 menit setiap 

pertemuan. Hasil : Setelah dilakukan penerapan senam dismenore terjadi penurunan skala nyeri, sebelum 

dilakukan senam skala nyeri dalam kategori nyeri sedang, setelah dilakukan senam dismenore termasuk 

kedalam kategori nyeri ringan. Kesimpulan : Senam dismenore ini dapat menurunkan skala nyeri pada 

remaja putri yang mengalami dismenore. 

 

Kata kunci: Senam Dismenore, Skala Nyeri Haid, Remaja Putri 

 

LATAR BELAKANG 

Data World Health Organization (WHO) 2020, menunjukkan angka kasus 

dimenore sebanyak 1.769.425 jiwa (90%) remaja putri yang mengalami dismenore 

dengan 10-16% merupakan kategori dismenore yang berat (Aprilla dan Zurrahmi, 2021). 

Prevelensi dismenore di Indonesia sendiri sebanyak 64,25 % data kejadian dismenore, 
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dengan rincian 54,89% dismenore primer dan 9,36% dengan dismenore skunder 

(Syamsurania dan Ikawati, 2022). Prevelensi dismenore di Jawa Tengah sekitar 56 % 

remaja putri yang mengalami dimenore (Ulfah et al., 2022). Berdasarkan data dari Badan 

Pusat Stastik Kabupaten Karanganyar pada tahun 2020 diperoleh jumlah remaja putri 

yang berusia 15-19 tahun di Desa Jatiyoso sejumlah 126 orang (BPS Karanganyar 2020). 

Di wilayah desa Jatiyoso terdapat 9 Dusun yaitu Dusun Margorejo dengan jumlah remaja 

putri sekitar 29 remaja dan sekitar 9 remaja yang mengalami dismenore. Dusun Banaran 

dengan jumlah remaja putri 28 dan sekitar 7 yang mengalami dismenore. Dusun Blimbing 

dengan 30 remaja putri dan 7 yang mengalami dismenore. Dusun Gempolan dengan 22 

remaja putri. Dusun Maju dengan 19 remaja putri. Dusun Mloko dengan 19 remaja putri. 

Dusun Ngemplak dengan 26 remaja putri dan sekitar 5 yang mengalami dismenore. 

Dusun Ngepring dengan 25 remaja putri dan Dusun Plamar dengan 21 remaja putri. 

Angka kejadian dismenore di dunia cenderung tinggi. Besar rata-rata lebih dari 50% 

remaja yang menderita karena dismenore (Herawati,2021).  

Dismenore merupakan peningkatan prostaglandin pada masa menstruasi, 

pelebaran serviks menyebabkan rahim berkontraksi kuat, sehingga dapat menimbulkan 

kram panggul dan menyebabkan rasa nyeri, selain itu juga dapat menyebabkan banyak 

remaja putri yang rela meninggalkan sekolahnya, bahkan juga mereka sering kehilangan 

konsentrasi saat kegiatan belajar (Fitri, 2020). Senam dismenore merupakan salah satu 

bentuk relaksasi yang dilakukan untuk meregangkan otot pinggang, perut dan panggul 

yang mampu memberikan rasa nyaman serta dapat mengurangi rasa nyeri (Purnama dan 

Saleh, 2019). Saat berolahraga tubuh akan memproduksi hormone endorphin, hormon 

tersebut merupakan hormon kebahagiaan yang berperan sebagai pereda sakit alami, maka 

dari itu dengan adanya produksi hormon endorphin dapat mengurangi rasa nyeri 

seseorang saat dismenore sehingga menjadi lebih rileks dan memicu pengiriman oksigen 

ke otot. Selain itu senam dismenore memiliki manfaat, salah satunya yaitu dapat membuat 

tubuh kita menjadi rileks, meningkatkan kesehatan jiwa, mengurangi kram dan rasa nyeri, 

meningkatkan perkembangan kesadaran tubuh dan mengurangi dismenore saat 

menstruasi (Sarlis dan Wilda, 2020) 

Senam dismenore efektif untuk menurunkan rasa nyeri saat menstruasi karena 

sebelum diajarkan senam dismenore remaja mengalami nyeri sedang hingga berat, namun 

setelah dilakukan senam dismenore secara rutin selama dua kali dalam satu minggu 
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sebelum menstruasi nyeri menjadi ringan dan sedang saat dismenore (Parhanah dan 

Rejeki 2021). Menurut penelitian Vionica dan Wulandari (2022) tentang penerapan 

senam dismenore terhadap penurunan nyeri dismenore dan kecemasan pada remaja putri 

didapatkan hasil uji bahwa penerapan senam dismenore dapat menurunkan nyeri 

dismenore dan kecemasan pada remaja. 

Berdasarkan studi pendahuluan dengan wawancara  terhadap 10 remaja putri di 

Wilayah Desa Jatiyoso, Karanganyar pada tanggal 5 februari 2023 diperoleh data bahwa 

mereka belum mengetahui tentang senam dismenore yang bermanfaat untuk menurunkan 

nyeri dismenore. Selama ini ada beberapa cara yang sudah dilakukan remaja putri untuk 

meredakan nyeri dismenorea, 3 remaja putri mengkonsumsi jamu untuk meredakan nyeri 

dismenore, 5 remaja putri mengkonsumsi obat anti nyeri dan 2 remaja lainnya 

mengatakan jika terdapat rasa nyeri saat menstruasi mereka hanya mengabaikannya. 

KAJIAN TEORITIS 

Remaja merupakan sebuah tahap tumbuh kembang yang dimulai dari umur 10 

sampai 19 tahun, dimana pada tahap ini akan terjadi masa pubertas (Fatmawati dan 

Rejeki, 2021). Nyeri merupakan perasaan tidak nyaman yang subjektif dan hanya orang 

yang mengalaminya yang mampu menjelaskan dan mengevaluasi perasaan nyeri tersebut 

(Setiadi dan Irwandi, 2020).  

Dismenore yaitu kejadian kram di perut bagian bawah yang hampir semua wanita 

mengalami saat masa menstruasi, dialami oleh wanita usia kurang dari 20 tahun dan 

terjadi ketika siklus ovulasi mulai teratur (Syaiful dan Naftalin, 2018). Senam dismenore 

dapat berupa senam aeroaerobicmba dan streaching yang dapat membantu seseorang 

lebih rileks, mengurangi rasa nyeri dan dapat menghasilkan hasil yang lebih jika 

dilakukan dengan benar dan teratur. Selain untuk mengurangi rasa nyeri, remaja wanita 

juga menjadi lebih sehat karena berolahraga (Ratnawati, 2019). Pemberian senam 

dismenore mampu melepaskan hormone endorphin, memperlancar peredaran darah serta 

meningkatkan volume darah yang mengalir didalam tubuh sehingga menekan rasa nyeri 

yang dirasakan oleh remaja putri. Remaja yang sedang mengalami nyeri dismenore sangat 

bagus diberikan senam dismenore, karena senam ini merupakan salah satu terapi 

nonfarmakologi yang memiliki efek samping kecil (Harahap et al., 2022) 
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METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian terapan dengan studi kasus yang 

menggunakan metode penelitian deskriptif. Responden dari penelitian ini adalah 2 (dua) 

orang pasien dengan nyeri dismenore yang tinggal di Wilayah Desa Jatiyoso, 

Karanganyar dengan kriteria inklusi remaja putri berusia 17 tahun yang mempunyai 

masalah  nyeri dismenore, memiliki siklus menstruasi yang teratur, dapat berkomunikasi 

dengan baik dan kooperatif, bersedia menjadi responden. Kriteria eksklusi sudah 

menikah, sudah pernah melahirkan, mengkonsumsi obat anti nyeri. Penerapan dilakukan 

3 kali dalam satu minggu yang dilakukan satu minggu sebelum siklus menstruasi dengan 

durasi kurang lebih 30 menit setiap pertemuan. Instrumen pengukuran skala nyeri 

menggunakan Numeric Ratting Scale (NRS). 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

a. Hasil Pengukuran Skala Nyeri Sebelum Dilakukan Penerapan Senam 

Dismenore  

Tabel 1. Skala Nyeri Sebelum Dilakukan Senam Dismenore 
No  Nama Tanggal Skala Nyeri Keterangan  

1 

2 

Nn I 

Nn C 

17 Juni 2023 

18 Juni 2023 

5 

5 

Nyeri Sedang 

Nyeri Sedang 

Sumber Data Primer, 2023 

Berdasarkan Tabel 1. diatas, skala nyeri sebelum dilakukan tindakan  senam 

dismenore pada  Nn. I yaitu 5 (Nyeri sedang) dan Nn. C yaitu 5 (Nyeri sedang).  

b. Hasil Pengukuran Skala Nyeri Sesudah Dilakukan Penerapan Senam 

Dismenore 

Tabel 2. Skala Nyeri Sesudah Dilakukan Senam Dismenore 

No  Nama Tanggal Skala Nyeri Keterangan  

1 

2 

Nn I 

Nn C 

17 Juli 2023 

18 Juli 2023 

3 

2 

Nyeri Ringan 

Nyeri Ringan 

Sumber Data Primer, 2023 

Berdasarkan Tabel 2. diatas, skala nyeri sesudah dilakukan senam dismenore 

pada Nn. I yaitu 3 (nyeri ringan) dan Nn. C yaitu 2 (nyeri ringan). 
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c. Perkembangan Skala Nyeri Sebelum dan Sesudah Dilakukan Penerapan 

Senam Dismenore 

Tabel 3. Perkembangan Skala Nyeri Sebelum dan Sesudah Dilakukan Senam Dismenore Pada Nn I 

dan Nn C 
 

 

 

 

 

 

 

 

Sumber Data Primer, 2023 

Berdasarkan Tabel 3. diatas, Perkembangan skala nyeri sebelum dilakukan 

penerapan senam dismenore pada Nn I dengan skala nyeri 5 (nyeri sedang) dan pada 

Nn C dengan skala nyeri 5 (nyeri sedang). Setelah dilakukan penerapan senam 

dismenore selama 3 hari, perkembangan skala nyeri pada Nn I menjadi skala 3 (nyeri 

ringan) dan Nn C menjadi skala 2 (nyeri ringan). 

d. Perbandingan Skala Nyeri Sebelum dan Sesudah Dilakukan Penerapan Senam 

Dismenore 

Tabel 4. Perbandingan Skala Nyeri Sebelum dan Sesudah Dilakukan Senam Dismenore  

No  Nama Skala Nyeri 

Sebelum Senam 

Skala Nyeri 

Sesudah Senam 

Keterangan  

1 Nn I Skala Nyeri 5 

(Nyeri Sedang) 

Skala Nyeri 3 

(Nyeri Ringan) 

Terjadi penurunan skala nyeri 

sebanyak 2, yaitu dari skala nyeri 

5 (nyeri sedang)  hingga skala 

nyeri 3 (nyeri ringan.) 

2.  Nn C Skala Nyeri 5 

(Nyeri Sedang) 

Skala Nyeri 2 

(Nyeri Ringan) 

Terjadi penurunan skala nyeri 

sebanyak 3, yaitu dari skala nyeri 

5 (nyeri sedang)  hingga skala 

nyeri 2 (nyeri ringan.) 

Sumber Data Primer, 2023 

Berdasarkan Tabel 4. diatas, terdapat perbedaan skala nyeri sebelum dan 

sesudah dilakukan penerapan senam dismenore. Pada Nn I terdapat perbedaan skala 

nyeri 2 dan Nn C terdapat perbedaan skala nyeri 3. 

PEMBAHASAN 

1. Hasil Skala Nyeri Sebelum Dilakukan Penerapan Senam Dismenore 

Hasil pengukuran skala nyeri sebelum dilakukan penerapan senam dismenore  

tanggal 17 Juni 2023 pada Nn. I didapatkan skala nyeri 5 (nyeri sedang) dan 

No Tanggal Nama Skala Nyeri 

Sebelum 

Skala Nyeri 

Sesudah 

Keterangan 

1 17 Juni 2023 

 

17 Juli 2023 

Nn I 

 

Nn I 

5  (Sedang) 

 

 

 

3 (Ringan) 

Terdapat 

penurunan skala 

nyeri, dari nyeri 

sedang hingga 

nyeri ringan. 

2 18 Juni 2023 

 

18 Juli 2023 

Nn C 

 

Nn C 

5  (Sedang) 

 

 

 

2 (Ringan) 

Terdapat 

penurunan skala 

nyeri, dari nyeri 

sedang hingga 

nyeri ringan. 
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pengukuran skala nyeri  pada Nn.C dilakukan pada tanggal 18 Juni 2023 didapatkan 

skala nyeri 5 (nyeri sedang). Faktor penyebab utama dismenore yaitu peningkatan 

hormone prostaglandin. Hormon ini merupakan salah satu hormon yang berpengaruh 

dalam terjadinya dismenore, sesuai dengan teori dari Isnaini (2020), meningkatnya 

hormon ini mengakibatkan kontraksi uterus. Dengan meningkatnya prostaglandin dan 

menyebar ke seluruh tubuh dapat membuat aktifitas usus besar menjadi lancar dan 

mengakibatkan nyeri. Berdasarkan hasil yang diperoleh peneliti terhadap Nn. I di 

dusun Margorejo yang sering mengalami dismenore ternyata terdapat faktor 

penyebab salah satunya yaitu terdapat riwayat dari keluarganya yang sering 

mengalami dismenore. Nn I mengatakan bahwa dulu saat menstruasi ibu nya juga 

mengalami rasa nyeri dibagian perut menjalar ke pinggang. Nn I mengatakan jika 

datang masa menstruasi ia juga merasakan nyeri yang menjalar ke pinggang, sehingga 

mengganggu aktivitas sekolahnya. Riwayat dari keluarga memiliki kontribusi besar 

untuk terjadinya dismenore. Hal ini terjadi karena adanya faktor genetic yang dapat 

mempengaruhi keadaan wanita (Smelzer dan Bare, 2020). Dismenorea  dapat 

disebabkan oleh faktor lain yang memicu terjadinya patofisiologi nyeri/kram perut. 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Martinez et al., (2018) menunjukkan 

bahwa durasi aliran menstruasi, siklus menstruasi, serta riwayat keluarga menjadi 

salah satu faktor risiko terjadinya dismenorea pada remaja putri. 

Sedangkan hasil wawancara terhadap Nn. C di Dusun Margorejo yang sering 

mengalami dismenore ternyata memiliki faktor penyebab yang berbeda yaitu karena 

jarang beraktivitas/ olahraga. Nn. C mengatakan jarang melakukan olahraga dirumah, 

ia hanya melakukan olahraga ketika disekolah saja. Berdasarkan penelitian yang 

dilakukan oleh Barcikowska (2020) menunjukkan faktor lain yang terbukti memiliki 

hubungan signifikan terhadap kejadian dismenorea di antaranya ialah frekuensi stres, 

aktivitas fisik kurang, dan faktor percaya diri 

Aktivitas olahraga memiliki bayak manfaat bagi tubuh, salah satunya yaitu 

untuk meringankan dismenore pada remaja. Latihan olahraga mampu meningkatkan 

produksi endorphin ( penghilang rasa sakit alami oleh tubuh ). Membiasakan olahraga 

ringan dan aktivitas fisik secara teratur pada saat sebelum atau selama menstruasi 

dapat membuat aliran darah pada otot sekitar Rahim menjadi lancar, sehingga rasa 

nyeri dapat teratasi atau berkurang (Isnaini, 2020).  Berdasarkan teori Ratnawati 
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(2019) senam dismenore dapat berupa senam aeroaerobicmba dan streaching yang 

dapat membantu seseorang lebih rileks, mengurangi rasa nyeri dan dapat 

menghasilkan hasil yang lebih jika dilakukan dengan benar dan teratur. Selain untuk 

mengurangi rasa nyeri, remaja wanita juga menjadi lebih sehat karena berolahraga. 

2. Hasil Skala Nyeri Sesudah Dilakukan Penerapan Senam Dismenore 

Hasil pengukuran skala nyeri sesudah penerapan senam dismenore Nn I pada 

tanggal 17 Juli 2023 didapatkan skala nyeri yaitu 3 (nyeri ringan) dan pengukuran 

skala nyeri  Nn. C pada tanggal 18 Juli 2023 didapatkan skala nyeri yaitu 2 (nyeri 

ringan).  

Ketika seseorang melakukan senam dismenore maka jumlah dan ukuran 

pembuluh darah akan meningkat, hal itu berpengaruh pada kelancaran aliran darah 

yang dialirkan ke tubuh salah satunya ke organ reproduksi, ketika volume darah yang 

dialirkan keseluruh tubuh mengalami peningkatan maka membuat pembuluh darah 

yang mengalami vasokontriksi menjadi lancar, hal itulah yang menyebabkan nyeri 

menstruasi berkurang (Isa et al., 2018). Berdasarkan teori Saputra (2021), 

menyatakan bahwa dampak yang terjadi jika dismenore tidak ditangani yaitu dapat 

mengganggu aktifitas hidup sehari-hari, menstruasi yang tidak teratur, kemandulan, 

kehamilan tidak terdeteksi, kista dan infeksi. Sehingga perlu adanya terapi 

farmakologis dan terapi non farmakologis. Salah satu terapi non farmakologis 

dismenore yaitu senam dismenore (Kencanasari dan Saudia, 2019).  

Senam dismenore merupakan salah satu bentuk relaksasi yang dilakukan 

untuk meregangkan otot pinggang, perut dan panggul yang mampu memberikan rasa 

nyaman serta dapat mengurangi rasa nyeri (Purnama dan Saleh, 2019). Saat 

berolahraga tubuh akan memproduksi hormone endorphin, hormon tersebut 

merupakan hormon kebahagiaan yang berperan sebagai pereda sakit alami, maka dari 

itu dengan adanya produksi hormon endorphin dapat mengurangi rasa nyeri seseorang 

saat dismenore sehingga menjadi lebih rileks dan memicu pengiriman oksigen ke otot. 

Selain itu senam dismenore memiliki manfaat, salah satunya yaitu dapat membuat 

tubuh kita menjadi rileks, meningkatkan kesehatan jiwa, mengurangi kram dan rasa 

nyeri, meningkatkan perkembangan kesadaran tubuh dan mengurangi dismenore saat 

menstruasi (Sarlis dan Wilda, 2020) 
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3. Hasil Perkembangan Sebelum dan Sesudah Dilakukan Penerapan Senam 

Dismenore 

Penerapan senam dismenore yang dilakukan selama 3 hari dengan 1 kali 

pertemuan dalam sehari dalam waktu 30 menit ini dilakukan  pada tanggal 13Juli – 

15 Juli 2023. Penerapan ini diawali dengan pengukuran skala nyeri sebelum dilakukan 

senam dismenore, kemudikan melakukan senam dismenore selama 30 menit. Pada 

Ny I pengukuran skala nyeri dilakukan pada tanggal 17 Juni 2023 dan didapatkan 

skala nyeri 5 (nyeri sedang). Sedangkan pada Ny C pengukuran skala nyeri dilakukan 

pada tanggal 18 Juni 2023. Setelah itu dilakukan penerapan senam dismenore pada 

kedua responden pada tanggal 13-15 Juli 2023. Hasil skala nyeri sesudah dilakukan 

penerapan senam dismenore pada Nn I diukur pada tanggal 17 Juli 2023 dan 

didapatkan hasil skala nyeri 3 (nyeri ringan). Sedangkan hasil skala nyeri sesudah 

dilakukan  senam dismenore pada Nn C  diukur pada tanggal 18 Juli 2023 dan 

didapatkan hasil skala nyeri 2 (nyeri ringan). Berdasarkan pemaparan diatas terdapat 

penurunan skala nyeri pada masing-masing responden.  

Berdasarkan teori Sarlis dan Wilda (2020) Saat berolahraga tubuh akan 

memproduksi hormone endorphin, hormon tersebut merupakan hormon kebahagiaan 

yang berperan sebagai pereda sakit alami, maka dari itu dengan adanya produksi 

hormon endorphin dapat mengurangi rasa nyeri seseorang saat dismenore sehingga 

menjadi lebih rileks dan memicu pengiriman oksigen ke otot. Selain itu senam 

dismenore memiliki manfaat, salah satunya yaitu dapat membuat tubuh kita menjadi 

rileks, meningkatkan kesehatan jiwa, mengurangi kram dan rasa nyeri, meningkatkan 

perkembangan kesadaran tubuh dan mengurangi dismenore saat menstruasi.  

4. Hasil Perbandingan Sebelum dan Sesudah Dilakukan Penerapan Senam 

Dismenore 

Pemaparan diatas dapat dideskripsikan terdapat penurunan skala nyeri pada 

Nn I dan Nn C sebelum dan sesudah senam dismenore. Skala nyeri sebelum 

penerapan senam dismenore pada Nn. I yaitu 5 (Nyeri Sedang) dan Nn. C yaitu 5 

(Nyeri Sedang), sedangkan skala nyeri sesudah dilakukan senam dismenore pada Nn. 

I yaitu 3 (nyeri ringan) dan Nn. C yaitu 2 (nyeri ringan). Terdapat penurunan skala 

nyeri sebanyak 2 pada Nn. I, sedangkan penurunan skala nyeri sebanyak 3 pada Nn. 

C. Berdasarkan penelitian Amaliyah, et al., (2022) senam dismenore mampu 
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menurunkan skala nyeri pada remaja putri yang mengalami dismenore. Senam ini 

hendaknya dapat dijadikan sebagai salah satu terapi komplementer dalam 

memanajemen nyeri. 

Sesuai teori dari Anjasmara (2018) dismenore memiliki sifat dan derajad yang 

bervariasi yaitu nyeri ringan hingga nyeri berat, tetapi setiap wanita pasti mengalami 

rasa nyeri yang berbeda beda. Berdasarkan penelitian Harahap et al., (2022) bahwa 

senam dismenore berpengaruh terhadap penurunan skala nyeri haid pada remaja putri. 

Pemberian senam dismenore mampu melepaskan hormone endorphin, memperlancar 

peredaran darah serta meningkatkan volume darah yang mengalir didalam tubuh 

sehingga menekan rasa nyeri yang dirasakan oleh remaja putri. 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian tentang penerapan senam dismenore terhadap skala 

nyeri haid pada Nn. I dan Nn. C di Dusun Margorejo Rt 01 Rw 13, Desa Jatiyoso, 

Kecamatan Jatiyoso, Kabupaten Kanganyar selama 3 kali pertemuan terdapat kesimpulan 

hasil setelah dilakukan penerapan senam dismenore terjadi penurunan skala nyeri, 

sebelum dilakukan senam skala nyeri dalam kategori nyeri sedang, setelah dilakukan 

senam dismenore termasuk kedalam kategori nyeri ringan. Jadi Senam dismenore ini 

dapat menurunkan skala nyeri pada remaja putri yang mengalami dismenore. Saran 

selanjutnya diharapkan dapat memberi masukan bagi peneliti selanjutnya untuk 

mengaplikasikan senam dismenore pada remaja wanita dengan waktu yang lebih 

maksimal. 
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