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ABSTRACT

Background: Dysmenorrhea is muscle cramps during menstruation, this is the most
common problem experienced by women with menstrual disorders. Purpose: to
determine the effect of Pilates Exercise and William's Flexion Exercise on menstrual
pain due to primary dysmenorrhea in adolescents. Methods: This study used a quasi-
experimental study with a pre-test - post-test two group design. The population
consisted of all class XI students at SMA N 104 Jakarta and a sample of 30 people,
15 people with Pilates Exercise intervention, and 15 people with William's Flexion
Exercise intervention based on predetermined inclusive criteria. The intervention was
carried out for 3 weeks with a frequency of 3 times a week, as well as a pain
measurement tool using the Numerical Pain Rating Scale (NPRS). Results: The Paired
Sample T-Test obtained p=0.000 in the Pilates Exercise group, while p=0.109 in the
William's Flexion Exercise group. The Independent T-Test obtained p=0.001, which
means that there was a significant difference between the two interventions.
Conclusion: The Pilates Exercise method is better than William's Flexion Exercise in
reducing menstrual pain due to primary dysmenorrhea in adolescents.

Keywords: Primary Dysmenorrhea; Pilates Exercise; William's Flexion Exercise;
Adolescents.

ABSTRAK

Latar Belakang : Dysmenorrhea merupakan kram otot saat menstruasi, hal ini
menjadi masalah paling umum yang dialami wanita dalam gangguan menstruasi.
Tujuan: untuk mengetahui pengaruh Pilates Exercise dan William’s Flexion Exercise
terhadap nyeri menstruasi karena dysmenorrhea primer pada remaja. Metode:
Penelitian ini menggunakan quasi eksperimental dengan desain penelitian pre test
- post test two group design. Populasi terdiri dari seluruh siswi kelas XI di SMA N
104 Jakarta dan sampel sebanyak 30 orang, 15 orang dengan intervensi Pilates
Exercise, dan 15 orang dengan intervensi William’s Flexion Exercise berdasarkan
kriteria inklusi yang sudah ditetapkan sebelumnya. Intervensi dilakukan selama 3
minggu dengan frekuensi 3 kali seminggu, serta alat ukur nyeri dengan Numerical
Pain Rating Scale (NPRS). Hasil: Uji Paired Sample T-Testdidapatkan p=0,000 pada
kelompok Pilates Exercise, sedangkan p=0,109 pada kelompok William’s Flexion
Exercise. Uji Independent T-Test didapatkan p=0,001 yang berarti terdapat
perbedaan yang signifikan antara kedua intervensi tersebut. Simpulan: Metode
Pilates Exercise lebih baik dibandingkan William’s Flexion Exercise dalam
menurunkan nyeri menstruasi karena dysmenorrhea primer pada remaja.

Kata Kunci: Dysmenorrhea Primer; Pilates Exercise; William’s Flexion Exercise;
Remaja.

25 | Jurnal Vol 5, No 1, April 2025 © Ikatan Fisioterapi Cabang Kota Bekasi



Jurnal Fisioterapi dan Kesehatan Indonesia Vol 5, No 1, April 2025

PENDAHULUAN

Data yang tercantum oleh World Health Organization (WHO) pada
tahun 2016 yang dikutip dari Oktorika et al., (2020) bahwa angka kejadian
mempengaruhi 1.769.425 wanita, dysmenorrhea ini menjadi sangat umum
karena mempengaruhi hampir setengah dari rata-rata semua wanita. Survei
terhadap 113 wanita di Amerika Serikat menemukan angka kejadian
dysmenorrhea sekitar 29-44% dan sering menjadi penyebab remaja wanita
tidak hadir di sekolah (T. M. Sari et al., 2022). Angka kejadian dysmenorrhea
pada wanita di negara Eropa 45-97% (Adriani, 2018). Nyeri menstruasi atau
dysmenorrhea lebih sering terjadi di Asia dengan prevalensi 75.2% di Taiwan
dan 50,9% di Malaysia. Dysmenorrhea di Indonesia dengan angka kejadian
107.673 (64,25%), 59.671 (54,89%) merasakan dysmenorrhea primer dan
9.496 (9,36%) merasakan dysmenorrhea sekunder (Yunianingrum &
Widyastuti, 2018). Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan oleh peneliti
di SMA Negeri 104 Jakarta melalui wawancara bersama guru bimbingan
konseling, terdapat 8 kelas yang berjumlah 144 siswi kelas XI. Dari 144
siswi didapatkan hasil wawancara terdapat 50 siswa remaja wanita yang
merasakan dysmenorrhea. Menurut Rattu et al., (2019) bahwa 10-18%
remaja wanita kurang optimal mengikuti kegiatan pembelajaran di sekolah
sehingga berhalangan hadir karena gejala dysmenorrhea. Aktivitas sehari-
hari remaja wanita tidak dilakukan dengan maksimal akibat timbulnya
dysmenorrhea dan dirasakan paling lama 2-3 hari.

Masa pubertas remaja khususnya wanita akan terjadi menarche yang
merupakan awal pubertas, ditandai dengan keluarnya darah pada dinding
rahim yang terjadi pada menstruasi pertama. Menurut Sinaga et al., (2017)
dalam buku yang berjudul Manajemen Kesehatan Menstruasi, siklus
menstruasi teratur terjadi 28-35 hari dan rata-rata masa haid 3-7 hari yang
dialami wanita setiap bulannya. Siklus menstruasi yang teratur tidak
dimiliki oleh semua wanita. Penyebab ini terjadi karena gangguan
pertumbuhan dan perkembangan, ketidakseimbangan hormon, genetik,
diet, stress, dan gaya hidup. Hal ini menimbulkan masalah pada wanita
dengan timbulnya nyeri menstruasi atau dysmenorrhea. Dysmenorrhea
merupakan kram otot saat menstruasi yang menyakitkan di dalam rahim,
hal ini menjadi alasan paling umum untuk gangguan menstruasi lainnya
dan juga nyeri panggul (Walef, 2019).

Salah satu bentuk terapi latihan yang aman yaitu Pilates Exercise.
Teknik dari pilates mempunyai tujuan untuk meningkatkan body
awareness, fleksibilitas tulang belakang, membangun tonus otot serta
memperkuat otot panggul (Khadiga S. Abd El-Aziz, Ph.D. et al., 2019).
Penelitian yang dilakukan oleh Purba et al., (2021) pada siswi di SMA Negeri
3 Denpasar menunjukkan adanya perubahan yang signifikan dalam
pemberian Pilates Exercise untuk mengurangi dysmenorrhea primer, dalam
hal ini nilai mean sebelum latihan sebesar 5,13 dan menurun sesudah
latihan sebesar 2,67 dengan nilai p-value=0,000 (p<0,05).

William’s Flexion Exercise juga merupakan jenis terapi latihan dengan
tujuan peregangan, penguluran, serta penguatan otot ekstensor panggul.
Latihan dengan William’s Flexion Exercise terbukti mengurangi rasa nyeri
ketika menstruasi, hal ini dibuktikan dari penelitian Abidin et al., (2019),
hasil rata-rata yang signifikan menunjukkan nilai mean sebelum latihan
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sebesar 5 dan menurun sesudah latihan sebesar 3,45 dengan nilai p-
value=0,000 (p<0,05).

Berdasarkan latar belakang di atas, maka penulis tartarik untuk
mengetahui lebih lanjut tentang pengaruh Pilates Exercise dan William’s
Flexion Exercise Terhadap Nyeri Menstruasi Karena Dysmenorrhea Primer
Pada Remaja.

Rumusan masalah dari penelitian ini adalah apakah terdapat
pengaruh pilates exercise dan william’s flexion exercise terhadap nyeri
menstruasi karena dysmenorrhea primer pada remaja SMA Negeri 104
Jakarta Timur tahun 2023.

Tujuan penelitian ini terbagi atas dua, tujuan umum untuk
mengetahui rerata nyeri menstruasi karena dysmenorrhea primer sebelum
dan sesudah diberikan intervensi pilates exercise pada remaja SMA Negeri
104 Jakarta Timur tahun 2023. Tujuan khusus untuk mengetahui rerata
nyeri menstruasi karena dysmenorrhea primer sebelum dan sesudah
diberikan intervensi william’s flexion exercise pada remaja SMA Negeri 104
Jakarta Timur tahun 2023, untuk mengetahui pengaruh pilates exercise
terhadap nyeri menstruasi karena dysmenorrhea primer pada remaja SMA
Negeri 104 Jakarta Timur tahun 2023, untuk mengetahui pengaruh
william’s flexion exercise terhadap nyeri menstruasi karena dysmenorrhea
primer pada remaja SMA Negeri 104 Jakarta Timur tahun 2023, untuk
mengetahui perbedaan pengaruh pilates exercise dan william’s flexion
exercise terhadap nyeri menstruasi karena dysmenorrhea primer pada
remaja SMA Negeri 104 Jakarta Timur tahun 2023.

METODE

Metode penelitian ini menggunakan quasi eksperimental dan
menggunakan pendekatan pre test dan post test two group design. Kelompok
I diberikan intervensi pilates exercise sedangkan kelompok II diberikan
intervensi william’s flexion exercise terhadap nyeri mestruasi karena
dysmenorrhea primer. Populasi dalam penelitian ini yaitu seluruh siswi kelas
XI di SMA Negeri 104 Jakarta yang mengeluhkan nyeri saat menstruasi.
Sampel dalam penelitian ini dipilih menggunakan metode purposive
sampling dengan memperhatikan kriteria inklusi dan eksklusi. Kriteria
inklusi dalam penelitian ini yaitu remaja berusia 15-18 tahun, mengalami
dysmenorrhea primer dengan nilai NPRS 4-10, memiliki siklus menstruasi
teratur, dan memiliki nilai body mass index=18,5 — 25. Jumlah sampel
dalam penelitian ini sebesar 15 responden setiap kelompok dan total sampel
untuk dua kelompok intervensi menjadi 30 orang dan telah memenuhi
kriteria. Variabel penelitian ini terdiri dari variable independent 1 yaitu
pilates exercise dan variabel independent 2 yaitu william’s flexion exercise,
serta variable dependent yaitu dysmenorrhea primer. Penelitian
dilaksanakan pada bulan Januari — Juni tahun 2023 dan dilakukan di SMA
Negeri 104 Jakarta di Jalan H. Taiman Ujung, RT.1/RW.2.

Teknik pengumpulan data dalam peneltian ini dengan melakukan
observasi, wawancara, dan pemeriksaan kepada responden. Analisis
univariat yang digunakan nilai mean atau rata-rata, dan standar deviasi.
Analisis tersebut digunakan untuk mendeskripsikan karakteristik tiap
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variable yang disajikan dalam bentuk narasi, tabel, atau diagram distribusi
frekuensi. Analisis bivariat yaitu menganlisis hubungan antara variabel
terikat dan variabel bebas dengan menggunakan uji statistik. Data
berdistribusi normal dilakukan analisa uji Paired Sampel T Test. Nyeri
menstruasi sebelum dan sesudah intervensi dibandingkan menggunakan
uji Independent T-test pada data berdistribusi normal.

Penelitian ini mendapat persetujuan etik dari komisi etik penelitian
kesehatan Universitas Negeri Semarang (UNNES) dengan No.
171/KEPK/EC/2023.

HASIL
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Berdasarkan Usia di SMAN 104 Jakarta

- Pilates Exercise William’s Flexion Exercise
sia Frekuensi Persentase Frekuensi Persentase
16 2 13,3 3 20,0
17 11 73,3 11 73,3
18 2 13,3 1 6,7
Jumlah 15 100% 15 100%

Berdasarkan tabel 1. menunjukkan usia responden pada kelompok
Pilates Exercise didominasi oleh usia 17 tahun sebesar 73,3% atau 11 orang,
dilanjut usia 16 tahun sebesar 13,3% atau 2 orang, dan usia 18 tahun
sebesar 13,3% atau 2 orang. Pada kelompok William’s Flexion Exercise juga
didominasi usia 17 tahun sebesar 73,3% atau 11 orang, dilanjut usia 16
tahun sebesar 20,0% atau 3 orang, dan usia 18 tahun sebesar 6,7% atau 1
orang. Dapat disimpulkan bahwa usia 17 tahun mendominasi dalam
penelitian ini.

Tabel 2. Hasil Uji Paired Sample T-Test Sebelum dan Sesudah Intervensi
dengan Skor Numerical Pain Rating Scale (NPRS)

Sebelum Sesudah
Kelompok p-value
Mean SD Mea SD
Pilates Exercise 7,07 1,14 3,36 2,2 0,00
William’s Flexion 6,36 1,59 5,43 1,9 0,10

Berdasarkan tabel 2. menunjukkan bahwa hasil dari Paired Sample T-
Test, didapatkan nilai NPRS responden sebelum dan sesudah diberikan
intervensi Pilates Exercise terdapat pengaruh terhadap nyeri menstruasi
karena dysmenorrhea primer pada remaja dengan perbedaan rata-rata
sebelum 7,07+1,14 dan sesudah diberikan intervensi 3,36+2,27 dengan nilai
p=0,000. Pada kelompok William’s Flexion Exercise didapatkan nilai NPRS
responden sebelum dan sesudah diberikan intervensi tidak terdapat
pengaruh terhadap nyeri menstruasi karena dysmenorrhea primer pada
remaja dengan perbedaan rata-rata sebelum 6,36+1,59 dan sesudah
diberikan intervensi 5,43+1,98 dengan nilai p=0,109. Dapat disimpulkan
bahwa Pilates Exercise memiliki pengaruh dibandingkan William’s Flexion
Exercise tidak memiliki pengaruh terhadap nyeri menstruasi karena

28 | Jurnal Vol 5, No 1, April 2025 © Ikatan Fisioterapi Cabang Kota Bekasi



Jurnal Fisioterapi dan Kesehatan Indonesia Vol 5, No 1, April 2025

dysmenorrhea primer pada remaja.

Tabel 3. Hasil Uji Independent T-test Sebelum dan Sesudah Intervensi
dengan Skor Numerical Pain Rating Scale (NPRS)

T-Test for Equality of Means

Kelompok Mean SD Sig. (2-tailed)
Kelompok Intervensi Pilates 3,71 2,36 0.002
Kelompok William’s Flexion 0,92 2,01 ’

Berdasarkan tabel 3. menunjukkan bahwa hasil dari Independent T-
Test, didapatkan selisih rata-rata kelompok intervensi Pilates Exercise
sebesar 3,71+2,36, sedangkan selisih rata-rata kelompok intervensi
William’s Flexion Exercise sebesar 0,92+2,01 dengan p-value Sig. (2-tailed)
sebesar 0,002 (p<0,05), Hal ini berarti terdapat perbedaan yang bermakna
pada kedua jenis intervensi yang dilakukan, dapat disimpulkan bahwa
intervensi Pilates Exercise dan William’s Flexion Exercise terdapat perbedaan
yang signifikan terhadap nyeri menstruasi karena dysmenorrhea primer
pada remaja.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil analisis univariat karakteristik usia responden
penelitian ini yang mendominasi 17 tahun dengan persentase 73,3%.
Kategori remaja berdasarkan Peraturan Kesehatan RI Nomor 25 tahun 2014
termasuk kelompok usia 10-18 tahun, usia tersebut sesuai dengan
pemilihan kriteria responden pada penelitian ini yaitu 15-18 tahun. Hal ini
didukung oleh penelitian yang dilakukan Handayani (2022) menyebutkan
bahwa lebih kurang 57% usia remaja 15-18 tahun duduk dibangku sekolah
menengah atas. Menurut Muliani et al., (2017) memasuki remaja akan
mengalami kematangan seksual pada tubuhnya dengan adanya growth
hormone (GH) dan gonadal steroid hormone (GSH) yang mempengaruhi
perubahan komposisi tubuh saat pubertas mengalami maturasi. Menurut
Novita (2018) komposisi tubuh berupa kebutuhan nutrisi yang cukup
sangat erat kaitannya dalam mengoptimalkan masa pertumbuhan.

Hasil analisis data bivariat kelompok Pilates Exercise menggunakan
uji Paired Sample T-Test didapatkan p-value yaitu 0,000, maka terdapat
pengaruh Pilates Exercise terhadap nyeri menstruasi karena dysmenorrhea
primer. Hasil analisis data tersebut menunjukkan bahwa Pilates Exercise
dapat menurunkan nyeri menstruasi karena dysmenorrhea primer pada
remaja. Hal ini sesuai dengan hasil penelitian dari Purba et al., (2021) yang
berujudul “Pemberian Pilates Exercise Menurunkan Derajat Dismenore
Primer Pada Siswi Di SMA Negeri 3 Denpansar” juga memiliki nilai p value
sebesar 0,000 menunjukkan bahwa terdapat penurunan derajat
dysmenorrhea sesudah diberikan intervensi, dalam hal ini menyatakan
bahwa pada gerakan the hundreds dan the roll up memberikan efek positif,
gerakan ini menimbulkan kerja dari otot transversus abdominis dan
obliquus internus abdominis. Pemberian metode Pilates Exercise dapat
menambah jumlah endorphin dalam tubuh yang menyebabkan
prostaglandin di darah menurun, dalam melakukan latihan ini juga terjadi

29 | Jurnal Vol 5, No 1, April 2025 © Ikatan Fisioterapi Cabang Kota Bekasi



Jurnal Fisioterapi dan Kesehatan Indonesia Vol 5, No 1, April 2025

peningkatan pasokan darah ke daerah panggul, elastisitas otot meningkat,
serta peregangan struktur pada daerah yang terlibat mengalami perluasan
kadar oksigen di setiap organ secara maksimal dan iskemia tidak
berlangsung.

Selain itu, hasil ini dibuktikan dari penelitian yang dilakukan oleh
Elfira, (2018) yang berjudul “Pengaruh Pilates Exercise Terhadap Nyeri
Primary Dysmenorrhea Pada Siswi Di SMKN Sukaresik Kabupaten
Tasikmalaya Tahun 2017”7 mengatakan bahwa inti dari metode Pilates
Exercise adalah untuk melatih kekuatan otot pada pungguh bagian bawah
dan panggul, dimana otot yang berkontraksi tidak hanya otot bagian luar,
namun juga otot bagian dalam. Inti gerakan yang dikembangkan gabungan
antara kelenturan, penguatan, stretching, dan pengaturan sistem
pernafasan. Kram yang terjadi saat menstruasi menjadi tidak optimalnya
kerja dari otot abdominal oblique, transversus abdominis, dan multifidus.
Saat melakukan pilates exercise terjadi kontraksi bukan hanya otot luar,
tetapi juga otot dalam pada bagian otot abdomen dan otot-otot punggung
bagian bawah sampai ke panggul. Otot yang berkontraksi mengalami
perubahan ukuran diikuti dengan perbaikan pada muscle pump (Elfira,
2018).

Hasil analisis data bivariat pada kelompok William’s Flexion Exercise
menggunakan uji Paired Sample T-Test didapatkan p-value yaitu 0,109,
maka tidak terdapat pengaruh William’s Flexion Exercise terhadap nyeri
menstruasi karena dysmenorrhea primer. Hasil analisis data tersebut
menunjukkan bahwa William’s Flexion Exercise tidak dapat menurunkan
derajat nyeri menstruasi karena dysmenorrhea primer pada remaja. Hasil
penelitian ini tidak sesuai dengan penelitian yang telah dilakukan oleh
Abidin et al., (2019) yang berjudul “Pengaruh William Flexion Exercise
Terhadap Penurunan Intensitas Nyeri Haid (Dysmenorrhea) Pada Siswi
SMAN 7 Kota Malang” menunjukkan bahwa terdapat pengaruh metode
William’s Flexion Exercise terhadap tingkat nyeri haid dengan p-value
sebesar 0,000, dalam penelitian tersebut diberikan latihan 3 kali seminggu
selama 6 minggu kepada 20 sampel mendapatkan hasil nilai rata-rata
tingkat nyeri haid pretest sebesar 5 dan posttest sebesar 3,45, sedangkan
dalam penelitian ini peneliti hanya memberikan latihan 3 kali seminggu
selama 3 minggu kepada 15 sampel mendapatkan hasil nilai rata-rata
pretest sebesar 6,36 dan posttest sebesar 5,43.

Gerakan william’s flexion exercise yang dilatih bertujuan untuk
memperkuat otot abdomen dan otot gluteus maksimus serta penguluran
otot-otot ekstensor punggung. Selain itu, William's Flexion Exercise
berpotensi meningkatkan tekanan intra-abdomen, yang pada gilirannya
menyebabkan vertebra bergerak ke arah posterior. Hasilnya, hiperlordosis
lumbal dan tekanan pada diskus intervertebralis dapat berkurang.
Kontraksi dari otot abdominal dan lumbal bagian bawah akan memberikan
tekanan pada pembuluh darah besar di abdomen yang selanjutnya dapat
meningkatkan volume darah yang mengalir ke seluruh tubuh termasuk
organ reproduksi, hal tersebut dapat memperlancar suplai oksigen ke
pembuluh darah yang mengalami vasokontriksi, sehingga sangat efektif
dalam mengurangi nyeri menstruasi (dysmenorrhea) (Astuti et al., 2019).

Dari hasil uji Independent T-Testdidapatkan hasil nilai p-value sebesar
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0,002 < a (0,05) sehingga hasilnya ada perbedaan pengaruh antara
kelompok Pilates Exercise dan William’s Flexion Exercise. Terdapat
perbedaan pengaruh yang bermakna antara kelompok Pilates Exercise dan
William’s Flexion Exercise dapat disebabkan karena terdapat beberapa faktor
yang menyebabkan nyeri menstruasi, salah satu penelitian yang dilakukan
oleh Benita, (2020) yang berjudul “The Risk Factors of Primary
Dysmenorrhea Among Female Medical Students in Universitas Kristen Duta
Wacana, Yogyakarta” mengatakan bahwa usia menarche dan riwayat dalam
keluarga sebagai penyebab genetik menduduki faktor resiko utama.
Penelitian lain yang dilakukan oleh Sandayanti et al., (2019) yang berjudul
“Hubungan Tingkat Stres Dengan Kejadian Dismenore Primer Pada Remaja
Putri” menunjukkan bahwa gejala psikologis seperti kurang tidur akibat
aktivitas fisik yang berlebih seperti halnya terdapat jam pelajaran tambahan,
tugas sekolah yang menumpuk, serta kegiatan ekstrakurikuler yang
dilakukan pada jam pulang sekolah dapat berpengaruh terhadap
dysmenorrheaprimer.

Hasil uji dari kedua kelompok ini memiliki perbedaan pengaruh yang
signifikan, dalam hal ini yang membedakan metode William’s Flexion
Exercise menurut teori yang dikutip dari penelitian yang dilakukan oleh
Dalem et al., (2018) yang berjudul “Effectiveness Of William Flexion Exercise
To Reduce Pain Intensity On Low Back Pain (LBP) Of Woodcarvers In Bali,
Indonesia” menunjukkan bahwa latihan ini berfokus untuk meningkatkan
tekanan intra- abdomen yang mendorong vertebra lumbal ke arah posterior,
mengurangi tekanan pada diskus intervertebral, sehingga mencegah
hiperlordosis lumbal. Menurut Walley, (2016) dalam buku yang berjudul
“Therapeutic Exercise For Musculoskeletal Injuries 4" Edition” menunjukkan
bahwa William’s Flexion Exercise dalam gerakan fleksi berfokus pada
vertebra lumbal untuk mencegah posisi lordosis dari lumbal, selain itu
untuk meregangkan otot erector spine, hamstring, dan tensor fascia latae,
memperkuat otot abdomen, gluteal, dan quadriceps, serta ligament
ilofemoral.

Hasil penelitian ini dengan pemberian intervensi Pilates Exercise
dianggap lebih berpengaruh terhadap nyeri menstruasi karena
dysmenorrhea primer pada remaja. Hal ini didukung oleh penelitian dari
Liliana Sari, (2020) menyatahan bahwa Pilates Exercise berfokus pada
penguatan otot abdomen, memperkuat otot postural bagian dalam, dan
membantu perkembangan kelenturan otot. Gerakan yang dihasilkan akan
membentuk otot abdomen, melatih kekuatan otot punggung bagian bawah,
otot sekitar panggul, otot gluteal dan mengurangi timbulnya nyeri pinggang
menjelang menstruasi.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan uji statistik yang dilakukan, dapat
disimpulkan bahwa metode Pilates Exercise lebih baik dibandingkan
William’s Flexion Exercise dalam menurunkan nyeri menstruasi karena
dysmenorrhea primer pada remaja.
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